
■穴位按摩

按摩阳池穴
缓解手腕酸痛

关节是身体中活动
最多的地方，也是最容
易磨损的地方，尤其是
手腕。如用力不当或过
度，会导致手腕酸痛、疲
劳，甚至关节肿痛。

阳池穴（位于腕背

横纹中点）是腕关节保
健的重要穴位，经常按
揉阳池穴，能缓解因劳
损导致的各种不适。取
穴时，将手背向上翘起，
在手腕背面出现的皱褶
中，有一个最靠近手背
的皱褶，在它的正中央
有一个压痛点，它就是
阳池穴。

如 果 手 腕 出 现 酸
痛症状，可在早晨和睡
前洗手后，按揉阳池穴
5—10 分钟，酸痛症状
缓解后减少到 5 分钟
即可。需要提醒的是，
当手腕已经出现肿痛，
甚至关节变形，建议先
到医院就诊。（摘编自

央视）
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■食疗药膳

喝悦心安神茶
缓解失眠

又到年末，部分人
因为操心各种事情，精
神莫名紧张，最终导致
入 睡 困 难 和 失 眠 易
醒。今天给大家介绍
一款既能够疏肝解郁
又能安神助眠的茶饮
——悦心安神茶。

具体做法是：取合
欢花、龙眼肉各 5 克，用
开水冲泡代茶饮即可。
其中，合欢花能安神解
郁，龙眼肉有养心安神
的功效。此茶饮适合
血虚肝郁型失眠患者，
日常表现为胸胁胀满、
胀痛，情志抑郁、焦虑，
心慌心悸，易受惊，失
眠，入睡困难，睡眠浅，
梦多易醒等。（广东省名

中医、广东省中医院脾

胃病科学术带头人 黄

穗平）

电视剧《繁花》带火了
男 主 角 同 款 的“ 宝 总 泡
饭”。隔夜冷饭加水烧开，
再配上腐乳、酱菜，软糯又
美味。然而，在养生专家
看来，泡饭简单易消化，但
吃多了可能会伤害肠胃。

江苏省中医院消化科
副主任中医师曹婷婷表示，
泡饭由于加入了汤水，会使
米饭变得更加柔软，因此通
常会被误认为是养胃的一
种方式。事实上，如果长期
吃细软、半流质食物，反而
会削弱胃消化和处理食物

的能力，甚至引发消化不良
等肠胃问题。广州中医药
大学第三附属医院消化内
科医师赵静也认为，吃汤泡
饭相当于“喝饭”，如果进食
时不能充分咀嚼，容易引起
胃胀胃痛等不适。而且，汤
泡饭中的汤可能会中和一
部分胃酸，减弱胃酸的消化
功能。因此，消化功能不好
的人不建议食用汤泡饭。

“部分人到了冬天容
易出现胃寒、消化不良等
不适。”曹婷婷建议，冬季
调养脾胃，可适当进食温

热性的食物以温阳散寒，
如羊肉、桂圆、生姜等。在
各种中医特色疗法中，艾
灸具有辛温散寒的作用，
艾灸胃腧穴（在脊柱区，第
12 胸椎棘突下，后正中线
旁开 1.5寸）、中脘穴（位于
上腹部，脐中上4寸处）、神
阙穴（在肚脐中央）等，可
起到以祛除寒气、强健脾
胃 的 效
果。（摘编
自《金 陵
晚报》《羊
城晚报》）

福 建 泉
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岁高龄的肖秀英是一位爱
美的老奶奶，她喜欢穿碎
花衣服，爱画眉毛，把生活
过得很精致。

登门拜访的当天，肖
秀英正在缝制衣服，衣服
是她从儿媳衣柜里淘来的

“ 古 董
衣 ”，因
为 喜 欢
上 面 的
碎花，所
以 找 出

来重新缝补了好几次。
肖秀英的生活起居非

常有规律，早起喝杯温开
水是她维持了近五十年的
习惯。孙女刘晓梅介绍，
奶奶每天早上六点起床，
洗漱后会坐下来喝早茶，
比如喝一杯用人参粉、三
七粉冲泡的保健茶。肖秀
英对新鲜和时髦事物的好
奇，到了一百岁也没有削
弱。孙女是肖秀英看新鲜
世界的窗口，收到快递开
箱的日子，就是两个人的
节日——肖秀英最喜欢孙

女淘来的各种精美小首
饰，总会选上一两件给自
己佩戴上。

在孙女的记忆里，奶
奶以前就很爱美，出门干
活都要打扮得很精致。对
于肖秀英来说，爱美是一
个系统工程，哪怕到了一
百岁也没有懈怠过，每天
出门前都要擦粉、画眉毛，
戴首饰。“我年轻时基本不
画眉毛，天生丽质不需要，
到了90多岁时才开始学画
眉毛。”肖秀英笑着说。（福
建泉州 庄学尧）

腹泻期间要忌口吗

问：请问发生腹泻时
需要忌口吗？具体有哪
些食物最好暂时不要吃
呢？（山东青岛 蔡女士）

答：腹泻期间应避
免 食 用 各 种 刺 激 性 食
物，比如辣椒、大蒜、洋
葱等。腹泻期间还要避
免食用生冷的食物，比
如冷饮、雪糕等，以免加
剧腹泻。此外，喝牛奶
也要注意。这是因为，
牛奶中含有乳糖，而腹
泻期间消化 道 乳 糖 酶
数量减少，乳糖不能得
到 分 解 ，就 会 刺 激 肠
道，从而加重脱水、腹
泻等症状。

在这，顺便说说腹
泻时能吃点什么。一般
来说，只要肚子不太疼
痛，胃里能够接受食物
的时候，就可以开始吃
点东西，比如小米粥、米
糊、藕粉羹等，以及煮得
很烂的面条。然后，逐
渐增加一些富含蛋白质
的食物，比如蒸蛋羹。
（辽宁省营养学会副会
长 王兴国）

“宝总泡饭”或会伤肠胃
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长期吃素或会加速衰老

孙俪是典型的素食主义
者，她从很多年前就养成了
吃素的习惯。这些年，孙俪
经常在社交平台晒出素食菜
单，照片中的每一样食物都
非常精致，摆盘也无可挑剔。

中山大学公共卫生学
院营养学系教授蒋卓勤对
长期素食持否定态度，“健
康膳食讲究荤素合理搭配，
素有素的营养，荤有荤的好
处，长期营养不均衡，身体
肯定受不了”。蒋卓勤表
示，很多吃全素的人反而易
出现肥胖、高血压等多种症
状。因为植物性食物中缺

少多种不饱和脂肪酸，而这
些成分大量存在于鱼类等
动物性食物中，它们对于防
治心脑血管疾病非常重要。

此外，有研究显示，若
女性长期吃纯素食，植物油
不饱和脂肪酸所产生的过
氧化物，会与人体蛋白质结
合形成脂褐素，在器官中沉
积，从而加速女性的衰老。

坚持“排毒”是在折腾身体

孙俪还是“排毒养生”
的忠实拥趸。从膳食食疗、
穴位按摩到针灸理疗，她几
乎每一样都尝试过。比如，
她曾公开分享“16+8 轻断

食”法，即一天 24 小时内，
进食时间严格控制在 8 小
时内，其它 16 个小时不吃
东西。孙俪认为，轻断食对
排毒有帮助。谈及“排毒养
颜”时，孙俪的心得是：“一
般吃过晚饭后，食物的残渣
会停留很长时间，再加上一
晚上没有喝水，肠道中的细
菌、霉菌就会发酵，产生有
害物质，而清晨起床后空腹
饮用一杯淡盐水，可清洗残
渣、消毒杀菌……”

辽宁中医药大学附属
医院心血管科主任医师张
艳表示，坚持“排毒”是在折
腾身体。以“轻断食”为例，
它仅适用于肥胖、血压血脂
偏高者等特殊人群，而且需
在医生的指导下进行，对正
常人群并不适用。

在浙江大学医学院附
属第一医院全科医学科主
任任菁菁看来，“排毒”就是
伪概念。很多人认为，血管
堵塞是因为里面堆积了太

多垃圾，定期排毒就不会患
上心血管病。其实，所谓

“血管垃圾”是指代谢废物，
血液的功能之一就是将其
运送到肝、肾等器官，分解
后排出体外，因此没必要借
助外界干预来“排毒”。

养生保健讲究适度

在河南省中医院名医
堂主任医师毛德西看来，养
生保健讲究“适度”。如果
过分迷恋养生保健，将养生
作为自己生活的绝对重心，
每天为自己的衣食住行制
定一套严格的养生程序，到
最后就可能演变成这样也
怕吃，那样也怕吃，这样做
担心影响身体健康，那样做
也怕影响身体健康。长此
以往的后果将是：如果某天
没有按照程序执行，漏掉了
其中一项，或者身体稍有不
适，就会感到特别焦虑，反
而影响身体健康。

女星孙俪被质疑过度养生
很少出席红毯的知名女星孙俪日前现身某活动，

但没想到她的状态引起了热议。镜头下的她脸部浮
肿、脸色憔悴，整个人没有精气神。对此，有网友质疑
孙俪养生过度，从而导致断崖式衰老。在专家们看来，
这些质疑或许有一定道理。以孙俪长期节食、素食为
例，有研究显示，女性如果长时间吃素，或许会加速衰
老进程。（摘编自《辽沈晚报》《兰州晨报》、澎湃新闻）
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