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喝啤酒升糖快

啤酒是用麦芽发酵
而成，麦芽糖的升血糖
能力与葡萄糖相当，是
血糖升高的主要推手。
除了升血糖能力强外，
啤酒中的酒精还会抑制
肝脏释放葡萄糖，导致血
糖下降，但下降是暂时
的，酒精代谢后血糖会迅
速反弹，这对糖尿病患者
尤为不利，导致血糖控制
不稳定，引发一系列并发
症。喝酒前吃粗杂粮类
主食、喝酒时小口慢饮、
期间多喝水，能降低喝酒
对身体的伤害。（郑州人
民医院内分泌代谢科副
主任 田勇）

月牙数量以8—10个为佳

月牙，也被称作“半月
痕”或“甲半月”，是指甲根
部呈现乳白色（奶白色）的
区域。它在理想状态下约
占指甲长度的五分之一到
四分之一，数量以 8 至 10
个为佳。月牙的本质是新
生的、尚未完全角化成熟的
指甲，主要由指甲根部的甲
母质（甲基）合成的角蛋白
构成。由于指甲中间的生
长速度快于两侧，新生部分
便自然弯曲成月牙状。随
着角蛋白细胞不断生长、老
化并最终角化成熟，它们逐
渐变得透明坚硬，形成了我
们日常所见的指甲。

大小、数量、颜色可辨病

在传统中医理论中，

月牙被视为观察人体气血
阴阳状况的一个重要窗
口。中医认为，月牙的大
小、数量、边界清晰度和色
泽能够反映脾胃运化功
能、机体精力以及寒热状
况。月牙偏小或数量减
少，往往提示机体阳气不
足、阴寒内盛；月牙偏大、
数量增多，甚至小指上也
有月牙，则可能是阳气过
盛或热盛伤阴的表现。月
牙边界模糊不清、颜色逐
渐接近甲体颜色，则属寒
热错杂的体质。此外，月
牙的颜色变化也值得注
意，偏蓝紫色可能意味着
末梢循环不良；偏红则可
能预示心力衰竭；呈现黑
色多见于心脏病、肿瘤，或
是长期服药引起的药物中
毒、重金属中毒等。月牙
明显，通常表示胃肠道消

化吸收功能良好；而月牙
晦暗，则可能意味着胃肠
道消化吸收功能较差。

短期剧变需警惕

“一个人的月牙数偶
尔多一个或少一个，是身
体新陈代谢的正常变动，
不用紧张。但有时候，月
牙的变化也确实可以反映
一些健康问题。”黄乐曦
道，如果短时间内，月牙突
然变化，就要警惕甲状腺
疾患的可能性。甲亢会导
致新陈代谢加快，使得月
牙突然变大、增多；而甲减
则可能导致月牙突然变
小、减少。此外，严重营养
不良、患有严重疾病以及
指甲受到外伤时，月牙也
可能会消失。因此，定期
观察月牙的变化，对及时

发现潜在的健康问题有一
定的帮助。

然而，也存在一些特
殊的月牙情况。有些人天
生就没有月牙，这并非意
味着他们一定体质虚弱
或健康问题。对于这类
人群，应结合舌脉等四诊
信息进行综合分析，以判
断是否存在体质偏颇的
情况。

那么如果发现月牙异
常，我们应如何调理呢？
首先，最重要的是咨询专
业中医师，明确自己的体
质或病因。在医生的指导
下，进行针对性的调理。
这可能包括中药调理、饮
食调整、生活方式改善等
多方面内容。“切记不要盲
目进补或用药，以免对身
体造成不必要的损害。”黄
乐曦提醒。

心血管健康是老年健
康的基石。抓牢心血管健
康能有效助力健康长寿。

护心行动

吃出心健康：多吃全
谷物、深色蔬果、坚果、深
海鱼类、橄榄油，限制红
肉、加工食品、盐（<5g/天）
的摄入。关键是要控隐形
盐、选好脂肪（尽量选择茶
油、橄榄油等）、补足纤维
素降低“坏胆固醇”。

动出心活力：建议每
周做150分钟中等强度有
氧运动（快走、游泳、太极拳
等）+2次力量训练（弹力带、
深蹲）+平衡练习（防跌倒）。

测出心风险：定期监
控血压、血脂、血糖。建议
家庭自测血压、读懂报告
数据、遵医嘱复查。

用好心药物：长期慢
病药需按时、足量、规范服
用。建议采用药物分装
盒、服药记录本，及时反馈
副作用。

养心之道

社交强脑：社交能激
活大脑，降低孤独感、痴
呆、抑郁的发病风险。建
议参与社区活动或兴趣小
组、定期和朋友相聚、学会
用智能手机等通讯工具。

学习健脑：大脑“用进
废退”，学习新技能（阅读、
下棋、新语言或乐器等）和
玩益智游戏可以促进大脑
中神经连接的产生。

减压护心：慢性压力
会 伤 及 心 血 管 、免 疫 系
统。多进行正念、冥想（即
5分钟呼吸练习）、主动倾
诉或寻求帮助（寻求帮助
并非软弱），写感恩日记。

全家支持：家庭烹饪
低盐、低脂、低糖、高纤
维 素 饮 食 ；进 行 防 跌 倒
改造，如加装浴室扶手，
保 持 地 面 清 爽 等 ；关 注
家 中 老 人 的 情 绪 变 化 ，
耐心沟通。（郑州市第一
人民医院老年医学科主
任 张海燕）

当暑热夹着湿气席卷
而来，根据体质个性化防
暑很重要。广东省惠东县
人民医院药学部药师魏洁
介绍，中医对“暑邪”有精
准解读：阳暑为烈日暴烤
后高热（＞38.5℃）、大汗、
面红口渴，是“热毒直中”；
而阴暑则常常是贪凉吹空
调、猛灌冷饮后头痛恶寒、
腹痛腹泻，实为“寒湿困
脾”。它们都有对症经典
防暑茶饮。

1.阳暑克星：金银花薄
荷茶

推荐：金银花5g、菊花
3g、薄荷叶 2g，沸水冲泡，
清 热 解 毒 ，专 克 头 晕 目
赤。阳虚怕冷者慎用寒凉
药材。

2.祛湿良方：荷叶冬瓜饮
鲜荷叶 15g（或干品

5g）、冬瓜皮 30g 煮水，加
冰糖调味，轻松化解暑湿
困脾。孕妇避免大量饮用
含荷叶方剂。

3.阴暑救星：生姜紫苏汤
生姜3片、紫苏叶10g

煮水，红糖调味，空调病头
痛恶心一碗缓解。

4.气阴双补：西洋参麦
冬茶

西洋参 3g、麦冬 10g
泡水。每小时活动5分钟，
促循环。

此外，建议防暑药箱
备好两种药物。①藿香正
气制剂（水剂、胶囊或丸
剂）：专 治 阴 暑 、暑 湿 感
冒。警示：含酒精制剂，禁
止与头孢同服，服用后勿
开车。②十滴水：涂抹太
阳穴、风池穴提神醒脑。
禁忌：皮肤破损禁用，孕妇
慎用。

生活中，建议积极进
行生活调养，早晨喝温姜
水升阳→午吃苦瓜清热→
晚食小米粥养胃。由于太
阳光猛烈，建议选择浅色
透气面料的衣服，特别是
在 10:00—15:00 避 免 暴
晒，23 点前入睡以养阴。
若遇高热（＞39℃）、意识模
糊等重症中暑，务必立即就
医。（摘编自《羊城晚报》）

阳暑阴暑有对症调理茶饮管好心血管促进健康长寿

指甲月牙藏玄机
出现异常变化要当心

生活中，我们常常听到关于指甲上月牙与身体健康的各种说法。有
人说指甲没有月牙，意味着体虚；有人说指甲月牙多，是健康的表现……
那么，真相是怎样的？指甲出现哪几种状况要引起警惕？一起来听听浙
江省中医院中医内科中医师黄乐曦的看法。（摘编自《每日商报》）

经渠穴
天突穴

空调屋里放盆水

夏天长时间待在空
调环境下，肌肤的水分
容易被空调吸干，尤其
是特应性皮炎患者本身
存在皮肤屏障受损的情
况，此时更容易造成肌
肤的角质层水分严重不
足、皮肤循环紊乱，轻者
出现面部干燥脱屑、红
血 丝 ，甚 者 会 加 重 病
情。建议可以在有空调
的房间内放置一盆水，
以增加室内空气湿度
（湿度一般不超过40%），
或者开加湿器也可以，同
时保证每日充足的饮水
量，可以增强皮肤代谢能
力从而减少过敏反应。
（广东省中医院特应性皮
炎团队医师 王艳沛）

睡觉之前捶捶背

夏季养好肺部，有
助于秋冬肺部健康。肺
脏最怕“寒”，夏季阳气
最盛，此时可以借助暑
热骄阳之力，驱除人体
蓄积的寒湿之邪。睡觉
前不妨捶捶背，有利于
肺部健康。把腰背自然
挺直，双手握拳轻轻地
捶脊背两侧和中央。这
样能够有效疏通背部的
筋脉，有健肺养肺的功
效。此外，也可以按按
经渠穴和天突穴，能宣
肺利气，疏风解表。（河
南省中医院中医呼吸科
主治医师 唐引引）


