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现代人工作生活压力大，导致情
志疾病发病率不断攀升。其中，甲状
腺和乳腺疾病的发病与情绪关系尤
为密切，患者中以女性居多，且多同
时发生。

为什么甲状腺和乳腺疾病“钟
爱”女性，尤其是情绪不佳者？中医
认为，“百病皆生于气”，气不顺，气
血经络不通最伤肝气，会导致肝气
郁结。肝气从我们左侧大腿根往上
到左脑，通过左脑回到右脑，再向下
通过肝脏回到右侧大腿根，沿着小
腹回来，就像环路一样不停运转，一
旦肝气运行不畅就会出现肝气郁
滞。肝气停滞在喉结，会出现甲状
腺肿大、甲状腺结节、甲亢、甲减等
异常，属于中医“瘿病、瘿肿、瘿瘤”
范畴；停滞在乳腺，则为乳腺增生、
结节、肿瘤等，属于中医“乳癖、乳

岩”等范畴。
患者出现

两类表现要引

起重视，是不是甲
状腺和乳腺“生病
了”，并要重视预
防和调理。

1.心情抑郁
或烦躁易怒。患
者经常情绪低落、
唉声叹气，或烦躁
易怒甚至影响日
常 生 活 和 工 作 。
此 时 ，应 自 我 调
节，寻找释放压力
的合适方式，比如
多和有幽默感的
人接触；听《春风
得意》《江南好》等
旋律悠扬的歌曲；
点压太冲穴（足背
第一、二跖骨结合
部之前凹陷处）、
合谷穴（位于拇指
和食指合拢后，隆
起肌肉最高处），

能使人感到心情愉悦。
2.肝经循行部位胀闷疼痛。肝经

循行经过小腹、胸胁、喉咽、头顶等部
位，“瘿”病常表现为颈前喉结两旁结
块肿大，脖子粗大憋闷，眼睛胀痛等；

“乳癖、乳岩”常可见乳房胀痛、溢液、
结块、胁肋部疼痛，有的女性还伴有
痛经、月经失调。肝郁化火、上扰清
窍，还可出现头晕，肝郁日久可影响
脾胃，出现食欲下降、腹胀、大便不成
形甚至腹泻等。

当出现以上症状，患者除了调节
情志，还应及时到专科医院就诊，进
行甲状腺彩超、甲功五项、乳腺彩超、
乳腺钼靶及相关肿瘤标志物检查。
若是甲状腺或乳腺结节，可以3个月
随诊复查，配合中药以及能通络散结
的外敷方剂；若是甲亢、甲减，应运用
西药调节甲状腺功能，配合中医中药
对症调治；若是甲状腺癌、乳腺癌，应
尽早评估手术切除，术后进行放疗、
化疗等。

寒露至，秋意更浓，褪去
炎热人们感觉更为舒爽，殊
不知秋意浓的寒露却是胃肠
道疾病的高发期。胃肠道对
于寒冷刺激尤为敏感，在饮
食上适当养胃可远离疾病侵
袭。那么寒露要养肠胃，哪
些人饮食上要特别注意？有
哪些膳食适合寒露进食？

寒露至胃肠易受伤 三类
人群需警惕

胃肠道对于寒冷刺激尤
为敏感，在寒露节气应少吃
辛辣刺激、香燥、熏烤等食
品，宜多吃些芝麻、核桃、银耳、萝卜、番茄、
莲藕、百合、沙参等有滋阴润燥、益胃生津
作用的食物。饮食上，调理脾胃还要因人
而异，寒露节气以下三类人需注意：

第一、脾虚患者。脾虚的人常常表现
为食少腹胀、食欲不振、肢体倦怠、乏力、时
有腹泻、面色萎黄，这类朋友进补前不妨适
度吃点健脾和胃的食物，以促进脾胃功能
的恢复，如茯苓饼、芡实、山药、豇豆、小米
等都是不错的选择。食粥能和胃、补脾、润
燥，因此，若用上述食物煮粥食用，疗效更
佳。

第二、胃火旺盛者。平素嗜食辛辣、油
腻之品的朋友，日久易化热生火，积热于肠
胃，表现为胃中灼热、喜食冷饮、口臭、便秘
等。这类朋友进补前一定要注意清泄胃中
之火。适度多摄入些苦瓜、黄瓜、冬瓜、苦
菜、苦丁茶等，待胃火退后再进补。

第三、老年人及儿童。由于消化能力
较弱，胃中常有积滞宿食，表现为食欲不振
或食后腹胀。因此，在进补前应注重消食
和胃，不妨适量吃点山楂、白萝卜等消食、
健脾、和胃的食物。症状严重者可在医生
的指导下服用保和丸、香砂养胃丸等。

寒露来碗暖胃养生粥
五行中肺属金，金气又属燥，这个时节

燥邪之气容易侵犯人体而耗伤肺之阴精，
人体容易出现咽干、喉痛、咳嗽、鼻燥、皮肤
干燥等秋燥的症状。这段期间饮食的调养
要以“滋阴润燥”为原则。早餐应吃温食，
最好喝热药粥，因为粳米、糯米均有极好的
健脾胃、补中气的作用，像甘蔗粥、玉竹粥、
沙参粥、生地粥、黄精粥等。中老年人和慢
性患者应多吃些红枣、莲子、山药、鸭、鱼、
肉等食物。同时室内要保持一定的湿度，
注意补充水分。

1.大枣莲子银杏粥
原料：百合 30 克、大枣 20 枚、莲子 20

克、银杏15粒、粳米100克、冰糖适量。
做法：莲子先煮片刻，再放入百合、大

枣、银杏、粳米煮沸后，改用小火煮至粥稠
时加入冰糖稍炖即成。

功效：养阴润肺，健脾和胃。
2.百合莲子粥
原料：大米 150 克，百合干 25 克，莲子

25克，枸杞2克，冰糖30克。
做法：百合可以购买干百合，也可以选

择新鲜的百合，干百合要提前用温水泡软
再行烹饪。莲子以个大、饱满、无皱、整齐
者为佳。将鲜莲子（不去莲子心）、鲜百合
洗净，粳米淘洗干净，三者一同放入砂锅，
加适量清水，大火煮沸，小火熬煮成粥，调

入冰糖即可食用。
功 效 ：阴 虚 久

咳，痰中带血，咽痛
失音；热病后期，余
热未清，或情志不
遂，虚烦惊悸，失眠
多梦，精神恍惚，痈
肿。

寒露来杯保健
暖饮

寒露是热与冷
交 替 的 秋 季 的 开
始。在秋天里，秋燥
和肠胃受冷是让人

烦恼的一件事。以下推荐三款暖饮让“胃”
升温。

姜苏茶
生姜、苏叶各3克，将生姜切成细丝，苏

叶洗净，用开水冲泡10分钟代茶饮用。每
日 2 剂，上下午各温服 1 剂。有疏风散寒、
理气和胃之功，适用于风寒胃痛腹胀等肠
胃不适型感冒。此方以药代茶，味少而精，
实用简便。

温盐水
不少人发现皮肤越来越干燥，不少人

以为，只要多喝水，就可以补充水分啦。真
相却是，光喝白开水，水分反而易流失。不
过，如果在白开水中加入少许食盐，情况就
大不同了，这种方法，与补充生理盐水是一
个道理。而且早上来一杯温盐水，暖意让
肠胃提神！

蜜糖水
晚上喝点蜜水，这既是补充人体水分

的好方法，又是秋季养生、抗拒衰老的饮食
良方，同时还可以防止因秋燥而引起的便
秘，保护肠胃。现代医学证明，蜂蜜对神经
衰弱、高血压、冠状动脉硬化、肺病等，均有
疗效。在秋天经常服用蜂蜜，还可以起到
润肺、养肺的作
用。

寒露时节如何养肠胃
潘玮

老李今年 65 岁，两年前查出患有脑梗，经
入院积极治疗后恢复较好，医生建议他服用阿
司匹林来防止心脑血管不良事件。后来，老李
在和老伙计们聊天时听说银杏叶片能够改善脑
血管循环，于是又买来这个药服用。半个月后，
老李每天早晨刷牙时都发现牙龈会出血。经与
医生沟通，医生告诉老李，每个人对银杏叶片和
阿司匹林的敏感性都不一样，同时服用要谨慎，
老李于是停用了银杏叶片，一周后出血症状有
所改善。

阿司匹林是经典的抗血小板药物，通过抑
制血小板活性，能够减少血栓的形成，防止冠心
病、急性心梗及脑卒中等疾病发生。目前临床
指南建议，有患心脑血管疾病高危因素的中老
年人群应长期服用阿司匹林。但具有以下情况
者不适合服用阿司匹林，如消化性溃疡、萎缩性
胃炎、血小板数量及功能低下等，不仅可导致机
体凝血功能异常，还可引起胃部损伤甚至出现
消化道大出血危及生命。

银杏叶片是中药提取物，主要的药理作用
为治疗瘀血阻络所致的胸痹心痛、中风、半身不
遂、心绞痛及脑梗死等。本药的功能是活血化
瘀通络，防止血栓形成，同样也会影响凝血功
能。这两种药物都能够对人体的凝血系统产生
影响，同时药物的叠加服用会产生“1+1＞2”的
效果，因此银杏叶片与阿司匹林同时服用存在
一定风险。国内外很多与药品或保健品有关的
研究介绍了银杏叶片与其他药物之间的相互作
用，并且强调了与阿司匹林的联用会发生“严重
相互作用”。

在此建议中老年患者，二者尽量不要同时
服用；如病情需要，必须同时服用，患者要密切
监测凝血功能，留意是否有牙龈、鼻出血或是有
咖啡样呕吐物及黑便的情况，一旦出现要立即
停药及时去医院诊治。切忌自行服用或加用药

物，要根据医生的医嘱合
理预防心脑血管疾病。

很多天生的瘦人认为，怎么吃都长不胖就
可以随便吃。然而，美国亚利桑那大学公共卫
生学院辛西娅·汤姆森教授的一项新研究表明，
吃不胖的人经常摄入高热量食物，与肥胖相关
的癌症风险也会升高。

研究人员以美国9.2万名50~79岁女性为对
象，进行为期15年的追踪研究，目的是调查以快
餐、薯片等高热量、低营养食品为主的饮食习
惯，与乳腺癌、大肠癌、卵巢癌、肾癌、子宫内膜
癌等的关联性。15 年间，有约 9600 人患病，其
中最多的是乳腺癌，其次是大肠癌。分析结果
表明，在5组参试者中，能量密度最高组（高热量
饮食摄入量最多组）与最低组（高热量饮食摄入
量最少组）相比，患病率高出10%。这种关联性
在体重指数过低的瘦人中同样存在。

研究人员认为，瘦型人不忌口也易患癌，很
可能与代谢调节异常有关。即使不用担心自己

的体重飙升，也要注意多
摄入水果、蔬菜、豆类、全
谷物等植物性食品。

银杏叶片阿司匹林别同服银杏叶片阿司匹林别同服
盛 力

瘦人猛吃瘦人猛吃，，也易患癌也易患癌
宁菁菁

肝气不舒伤两腺肝气不舒伤两腺
黄 颖

健肺健肺，，试试呼吸操试试呼吸操
金寿德金寿德

身体的强弱取决于气血的旺衰，而气
血的基础就是呼吸。肺活量越大，说明身
体越健康，寿命越长。老年朋友应有意识
地锻炼肺活量，提高心肺功能。

下面给老人介绍一套呼吸操，老人通过
练习可提升肺功能，改善气管炎、肺炎、哮
喘、肺癌、肺部纤维化等疾病。另外，当老人
主动调节呼吸的深度和频率时，还能有效放
松绷紧的神经，舒缓焦虑心情，减轻失眠症
状。

呼吸操的动作分为卧、立、坐3种姿势。
卧式呼吸操：老人仰卧于床，双手平放

身侧，握拳，肘关节屈伸5~10次，然后平静
深呼吸5~10次。两臂交替向前上方伸出，
自然呼吸5~10次，然后两腿交替进行膝关
节屈伸5~10次。接着，两腿屈膝、双臂上举
外展并深吸气，两臂放回体侧时呼气，进行
5~10次。最后，腹式呼吸，两腿屈膝，一手
放在胸部，一手放在腹部，吸气时腹壁隆
起，呼气时腹壁收缩，进行5~10次。

坐式呼吸操：老人坐于椅上或床边，双
手握拳，肘关节屈伸4~8次，屈时吸气、伸时
呼气。然后，平静深呼吸4~8次。接着，展
臂吸气、抱胸呼气分别进行4~8次。双手抱
单膝，抬膝压胸时吸气，放下膝盖时呼气，
左右交替4~8次。双手搭同侧肩，上身左右
各旋转4~8 次，旋转时吸气、恢复时呼气。

立式呼吸操：两脚分开与肩同宽，双手
叉腰呼吸4~8次。一手搭同肩，一手平伸旋
转上身，左右交替各进行4~8次，旋转时吸
气、恢复时呼气。然后，双手叉腰，交替单
腿抬高 4~8 次，抬起时吸气，恢复时呼气。
展臂吸气、抱胸呼气交替进行 4~8 次。最
后，隆腹深吸气、弯腰缩腹呼气各4~8次。

学会了上面的呼吸操，相信老人的心
肺会更健康。但注意锻炼时要量力而行。
呼吸操不是剧烈运动，要循序渐进，肺功能

较差的老人，不要急
于求成，贵在坚持，每
天练习1~2次即可。
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