
肝脏由于不存在末梢神经，所以是人
体唯一没有痛觉的器官，也被称之为“哑
巴”器官，因此它刚开始病变时往往都会
呈现出不痛不痒的状态。不过若是肝脏
发生病变，也是会通过身体的其他部位表
现出来的，譬如手部，当双手出现这5个
特征时，说明肝病即将来临，需尽早防治！

1.手掌发红
手掌正常的颜色应该是淡红色而且

分布都很均匀的，但是如果手掌开始出现
红色的斑点、斑块的话一定要小心了，这
种情况被称为是肝掌。而肝炎和肝硬化
等疾病都会导致肝掌的出现。主要是因
为肝脏受损以后肝功能会变弱，导致雌激
素灭活下降，雌激素会一直累积在毛细血
管里面的。

2.指甲变脆容易断
肝脏主筋，而指甲就是筋的外在表

现，我们平时是可以通过观察指甲的变化
来判断肝脏的健康情况的。如果肝脏健
康的话，那么我们的指甲是红润有光泽
的，而且有一定的硬度。但是如果指甲变
得很脆，而且出现劈裂的情况的话，那么

就说明我们体内的肝血已经很少了。肝
血不够的话还会导致指甲变白、脸色变
白、头晕眼花、记忆力变弱等情况。

3.中指变细
五指并拢如果发现中指变细，而且还

和其他手指发生缝隙的话，那么就要小心
肝脏的情况了。导致这种情况最主要的
表现就是因为肝脏的气血不够。

4.查看虎口
肝脏健康手应该是红润的，但是如果

青筋凸出的话，那么就可能是因为肝脏不
好导致的，尤其是在虎口的位置，如果发
现青筋或者是虎口发青的话，那么就可能
是因为肝气不顺通、体内的肝毒比较多。

5.青筋暴露
很多人都脾气暴躁，那么这类人也一

定会肝火旺，会出现肝气郁结、血液不畅
通，那么就会容易出现青筋暴露的情况。
另外这类人还会出现脸色变黄、经常疲倦
等表现。

到春天，很多女性都会乳房胀痛，同
时还伴有倦怠乏力、月经不调，情绪也跟
着变差。问题究竟出在哪？中医认为，乳
腺疾病有季节倾向，尤其喜欢在春季诱发
或加重。

春季万物复苏，人体激素水平也会随
着季节变化发生改变。通常情况下，人体
很多内分泌腺体在春天活动能力加强，尤
其是卵巢功能，雌激素在卵巢功能活跃时
随之分泌增加，体内雌激素含量增高，可
能会诱发乳房增生。对于患有增生症的
病人，此时可能复发；从未患过病的女性
也可能因乳房腺体增生出现一侧或双侧
乳房胀痛。

乳房走肝经，春季对应人体五脏中的
肝。相对于其他节气，春季人体更易出现
肝气郁结、气血循环不畅的情况，而乳腺
增生之类的乳房问题，也大都和肝气郁
结、气血瘀滞有关。

根据中医五行学说，春属木，与肝相
应，可以说春天是疏通肝经、护理乳房的
最佳时期，做好肝的调养，还能防治很多
其他女性疾病。

在调节情绪方面，“肝喜条达而恶抑
郁”，应保持心情愉快，遇到烦心事一定要

及时纾解，可向家人
或能信赖的朋友倾

诉，也可通过听音乐、外
出郊游转移注意力。

在起居方面，与冬
季的“早卧晚起”相反，
春季更宜“夜卧早起”，
但是这个“夜卧”也应该
在晚上11点前，充足的
睡眠和休息时间有助于
养肝血。

在饮食方面，应多
吃 温 阳 食 物 ，以 助 肝
气抒发。同时要常食用
绿叶蔬菜和水果类食
物，少食高脂肪、高蛋
白、热量高的食物，要忌
生冷、油腻、煎炸类食
物，避免烟酒刺激。这
里再给大家推荐三款食
疗方，分别是海带豆腐

汤、山楂橘皮茶、芝麻核桃仁，可搭配日常
饮食一起食用。具体制作方法是：1.海带
豆腐汤。海带 250 克（清水洗去杂质，泡
胀切块），豆腐1块，加适量水一起煮沸，
汤饮食之。2.山楂橘皮茶。生山楂、橘皮
各10克，沸水泡之，加入蜂蜜1~2勺，可作
代茶饮。3.芝麻核桃仁。黑芝麻、核桃仁
各 10 克，蜂蜜 2 勺，搅拌后口服，每日 1
次。

对于乳腺疾病的治疗，中医针灸疗法
是一种安全有效的方式，针灸治疗常选用
的穴位有膻中穴、期门穴、屋翳穴、乳根穴
等。如果不方便经常去专业医院治疗，平
时在家也可自己操作，取好上述穴位，自我
按摩也可起到活血化瘀、通络散结、缓解疼
痛的效果，每天睡前按摩15 分钟左右即
可。

对于没有乳腺疾病的人群，可在春季
适当进行乳腺保养。这里推荐一个常用
的按摩方法，建议大家参照进行：双手贴
向乳房进行旋转式按摩；将双手放在乳房
外侧，将乳房向胸骨方向推拢，轻揉按；由
腋间向乳房方向推擦。此外，女性在春季
也要注意定时自查乳房，若发现有肿块、
异常分泌物溢出或经常感到胀痛等不适，
应及时就医。

读者张先生问：我今年45岁，发现血压升高
两年了，最高收缩压曾达到180毫米/汞柱，平时
没有不舒服的感觉，没有去医院检查和治疗。
没有症状的高血压要不要治疗？

专家解答：答案当然是肯定的。高血压被
称为“沉默的杀手”，主要危害是导致全身动脉
的粥样硬化、心脏做功及耗氧增加，高血压长期
得不到控制，会导致人体很多器官出现功能减
退，甚至出现恶性后果。脑卒中又称中风，是我
国高血压患者发生率最高的并发症，有 71%的
脑卒中与高血压有关。高血压杀伤力很大，要
采用各种方式把升高的血压降下来。遗憾的
是，目前尚没有根治高血压的方法，但高血压是
可以控制的。控制高血压有两大措施：生活方
式的调整与药物治疗。生活方式调整主要有：
饮食清淡、戒烟限酒、适量活动、生活规律、调节
睡眠和释放压力等。对于高血压1级的单纯高
血压患者（收缩压在140~159毫米/汞柱和/或舒
张压在90~99毫米/汞柱之间的高血压），可先通
过生活方式干预，若1~3个月血压降低不明显，

则需要开始药物治疗。当
然，也可以在调整生活方式
的同时，开始药物降压。

健康话题

医生的话医生的话

民间药方

工作学习压力大，常看手机、电脑，导致用
眼过度的上班族和学生，常有情绪紧张、心烦失
眠、眼睛干涩的症状。推荐一款药膳——石斛
麦冬炖鲍鱼，适合这样的人群服用。

取鲜鲍鱼2~3只、石斛15克、麦冬15克、生
姜3片、食盐适量；鲜鲍鱼洗净去肠肚，鲍鱼壳
留用；将鲜鲍鱼连带鲍鱼壳和其他食材一起放
入炖盅里，隔水清蒸一个半小时，调味即可。方
中，麦冬味甘、微苦，性微寒，具有养阴生津、清
心除烦的功效。鲍鱼平肝潜阳、解热明目，补而
不燥。石斛微寒味甘，有益胃生津、滋阴清热的

作用。体质虚寒人群可
适当增加生姜用量。

关注三高关注三高

许多“胃病”和胃酸分泌过多有
关，降低胃内酸度能够缓解胃部不适
症状。目前临床应用的降低胃酸的
药物有抗酸药和抑酸药两大类，但有
些人胃病犯起来，就想双管齐下，两
种药一齐上。殊不知，这两种药物不
能同时吃。

抗酸药是碱性物质，口服后能够
中和胃酸，从而达到降低胃酸的目
的，主要有铝碳酸镁、氢氧化铝、氢氧
化镁、碳酸氢钠、三硅酸镁、碳酸钙
等。抗酸药具有起效快的优点，可在
应用5分钟内开始缓解烧心症状，但
药效持续短暂，仅能维持 30~60 分
钟。由于人体胃酸水平在餐后 1~2
小时及夜间比较高，故抗酸药应在餐
后 1~2 小时或睡前服用。抗酸药副
作用较多，易发生便秘（铝盐）和腹泻
（镁盐）。因此，铝盐和镁盐抗酸药联
合可以减少胃肠道不良反应。目前
临床应用的抗酸药多为复方制剂，如
铝碳酸镁等。由于抗酸药作用较弱
且短暂，一般不用于治疗消化性溃疡
病，临床仅用于慢性胃炎或与胃酸有
关的胃部不适症状，如胃痛、胃灼热
感（烧心）、酸性嗳气、饱胀等。

抑酸药是通过抑制胃酸分泌来
预防和治疗与高胃酸相关的“胃病”，
抑酸药作用较抗酸药强，可以用于消
化性溃疡、反流性食管炎等疾病。临
床常用的抑酸药有两类，一类是“替
丁”类，如西咪替丁、雷尼替丁、法莫
替丁等；另一类是“拉唑”类，如奥美
拉唑、艾司奥美拉唑、兰索拉唑、泮托
拉唑、雷贝拉唑等。

“替丁”类抑酸药口服吸收良好，
不受食物影响，服用 1~3 小时后，血
药浓度达到高峰。需要注意的是，

“替丁”类药物在应用 2~6 周内可发
生快速耐受，导致疗效降低。“拉唑”
类抑酸药的抑酸作用强于“替丁”类
药物，能更快地控制症状，提高溃疡
愈合率。另外，“拉唑”类抑酸药不会
产生机体耐受，长期应用抑酸作用不
会降低。由于“拉唑”类药物是通过
抑制H-K-ATP酶发挥抑酸作用的，
而人体在长时间空腹后，胃壁细胞中
的这种酶最丰富，故在每日第1餐前
30分钟服用最有效。

可以看出，抗酸药和抑酸药在作
用强度、适应症上都有所不同，抗酸
药仅用于缓解烧心等胃部不适症状，
而抑酸药可以用于反流性食管炎、消

化性溃疡疾病
的治疗。
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出现这些异常是肝病前兆
康炎

美国南加州大学的研究人员目前发
现，那些未经治疗的糖尿病患者出现阿尔
茨海默病（老年痴呆症）症状的速度比没
有糖尿病的人快1.6倍。

在约900名阿尔茨海默病患者中，54
人患有2型糖尿病但没有接受治疗，另外
67名2型糖尿病人正在接受药物治疗。这
项研究中的大多数人（530人）血糖正常，而
250人有糖尿病前期（高血糖症）。研究人
员比较了不同糖尿病患者类别的大脑和脊

髓液测试结果，以观
察大脑中淀粉样斑块

和大脑神经元纤维缠结迹象等和阿尔茨海
默病相关的生物标志物。分析结果发现，
未接受治疗的糖尿病人的大脑脊髓液中出
现了更多的与阿尔茨海默病相关的生物标
志物；然而，治疗糖尿病的药物可能会改变
大脑退化的进程。目前尚不清楚这些药物
究竟如何延缓或预防阿尔茨海默病的发
生，因此还需要深入研究。

发表在《糖尿病护理杂志》上的这项
研究成果认为，对糖尿病进行积极治疗，
可能会改变2型糖尿病与阿尔茨海默病风
险之间的关系。

高血压没症状要不要治高血压没症状要不要治
张建华

荷兰国家公共卫生及环境研究院的研究人
员近日发现，每天喝一杯橙汁，能将致命性中风
的风险降低近1/4。

研究人员从“欧洲癌症与营养前瞻性研究”
中选取了近 3.5 万名年龄在 20~70 岁之间的男
女数据资料，进行了长达15年的追踪调查，对
比了自报的果汁饮用量与同一期间内的中风人
数。数据结果显示，每周饮用4~8杯橙汁（或其
他任何果汁）的人，中风风险降低了24%。即使
隔天喝一杯也有很大的好处，中风风险降低了
20%。经常饮用果汁的人心脏病的发病率也降
低了，他们动脉损伤的可能性降低了12%~13%。

这项发表在《英国营养学杂志》上的研究认
为，作为一种健康饮料，新鲜果汁尽管含糖，但
它在预防中风方面的益处超过了含糖所造成的
风险。而且，果汁含有许多天然物质，能保护血
管免受疾病影响。尽管果汁好处明显，不过，研
究人员仍建议人们吃天然的完整水果，因为有

更多研究证实了吃水果
的好处，且证据更有说服
力。
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