
今年 65 岁的王奶奶认为凡事
“赶早”好，每天清晨 6 点便起床，急
匆匆地吃过早餐就去晨练。哪知时
间长了，她发现自己稍微吃点东西，
肚子就发胀，去医院检查诊断是功能
性消化不良。这是由于吃早餐太匆
忙造成的。

人体的胃肠器官在入睡后会进
入低状态运转，起床后又渐渐活跃起
来。老年人的摄取、消化和吸收能力
降低，如果起床后立即进食，身体难
以适应，应在起床半小时后再进食。
此外，老人在清晨往往血压比较高，
脑卒中也常发生在此时，所以起床后
应准备1杯50~100毫升的温水，及时
补充水分，缓解醒后身体的不适。

考虑到不少老人牙齿缺损，肠胃
功能较弱，早餐一定要细软。根据中国居民 膳食指南建议，老人早餐最好有1~2种以上

主食，1个鸡蛋，1杯奶，另有蔬菜
或水果。

老人吃饭要注意细嚼慢咽，
这样既能让咀嚼肌肉得到更多
锻炼，也有助于刺激胃肠道，促
进营养吸收。细嚼慢咽还能预
防吞咽过快造成食物误入气管。

吃过早餐后，老人不要立即
运动。因为人体进食后，血液会
集中进入胃肠道消化系统，如果
此时运动，血液将散流到其他器
官，导致消化系统供血不足。这
时候，老人可能出现头晕目眩、
肚子痛等情况，严重者甚至发生
肠道扭转现象。建议老人吃过
早饭后，先放松一下心情，休息
半小时以上。

血压长期过高可导致机体重要脏器
的功能异常，甚至不可逆损伤，如常见的
脑出血、高血压性心脏病、肾脏功能不全
及眼部损害。近日，一项针对10万人进行
的临床追踪研究结果显示，长期的血压过
高和过度波动也可增加听力受损的风险。

随着年龄增长、听觉细胞老化，不少
老年人会出现听力减退，但除此之外，很
多人都忽略了高血压对听力的影响。人
体内耳供血的血管叫迷路动脉，迷路动
脉在耳朵里又分为前庭前动脉和耳蜗总

动脉。迷路动脉
的血供主要来自

小脑下前动脉、基底动脉、椎
动脉、小脑下后动脉等，如果
上述血管出现病变，就可能
导致听力异常。

脑中风等是最常见的引
发脑动脉异常的疾病，而这
类疾病又大多与高血压有
关。血压升高时，血液动力
学发生显著改变，血流对血
管内皮细胞的冲击力明显增
大，最终导致损伤，从而引起
血管狭窄、斑块形成。上述
病理改变使得血流减缓、血
液黏稠、血流供应受阻，因内
耳动脉非常细小，又无侧支
循环，易出现内耳微循环灌
流障碍。耳蜗的供血不足，
就会造成不同程度的听力损
伤。

有研究表明，高血压患
者中46.8%存在听力受损，收

缩压异常增高是引起听力异常的危险因
素。临床也发现，脑血管病人群的听力
往往有损伤。因此，控好血压是防止听
力受损的措施之一，不仅要做到将血压
控制在目标值内，更要减少血压忽高忽
低的变化。有很多人只在每日清晨测量
血压，但这不能良好地反映血压的真实
水平，应在不同时间点进行多次测量，或
者到医院进行24小时动态监测，以发现
血压波动情况。服用降压药尤其需要保
证每日规律性，定时定量，不可随意停药
或换药。此外，充足睡眠、饮食合理，也
能够帮助控制血压，减少对听力的损伤。

对披星戴月赶地铁的上班族来说，早上的
时间太过紧张，因而越来越多人倾心于“夜跑”
的锻炼方式。近日，以色列和美国的科学家研
究发现，晚上锻炼效率高、益处大，晚间可能是
慢跑的最佳时机。

以色列魏兹曼科学研究所的生物分子科学
家盖得·亚舍领导的研究团队首先观察小鼠运
动时间与运动表现的关联性。研究人员分别在
一天的不同时间把小鼠放在跑步机上，检查不
同运动方案和强度下，小鼠的运动效率高低。
结果发现，小鼠在白天的整体运动成绩比晚上
好50%。随后，研究团队对12名参试者进行了
类似试验，发现人类在晚上的运动效果比白天
好。研究人员分析指出，上述结论证实，生物钟
对运动表现有较大的潜在影响。小鼠习惯在夜
间活动，人类则是在白天活动，在生物钟周期内
的“非活动时间”运动时，氧气消耗量比“活动时
间”要低，这就转化成了更高的运动效率。

美国加州大学欧文分校代谢学家保罗·萨
森领导的研究团队进行了另一项试验。他们通
过观察糖酵解（糖代谢和能量产生）及脂质氧化
（脂肪燃烧）等过程，考察运动对人体肌肉组织
的影响。结果显示，晚间运动对人体新陈代谢
产生了最有益的影响。

专家提醒，晚上锻炼时需要注意以下5点：
餐后一小时再锻炼；运动强度不宜太大；运动量

要适度；最好在 21 点前结
束；夜晚注意人身安全。
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医学发现

不少人都知道，看西医讲究很多，比如有些
检查需要空腹，有的则需要憋尿等。而看中医，
很多人就随意多了，认为只要号号脉，就能把自
己的病情“摸”的八九不离十了，因而就诊前饮
食“百无禁忌”，这是一个认知误区。

中医诊病自成体系，包括望、闻、问、切四方
面。望，指观察患者的神、色、形、态；闻，指听其
声音，嗅其气味；问，指询问患者的现病史和既
往史等；切，则指通过切脉而了解其体质虚实，
病情深浅，病在何脏腑等。四诊合参，对其矛盾
之处和假象有所取舍，作为整体辨症和精准遣
药的依据，才能药到病除。这就需要患者在就
诊前有所准备，尤其饮食方面要避免摄入以下4
类食物，以免干扰医生对四诊信息的判断。

1.气味浓烈的食物。看诊中，消化不良的
患者常可闻到其口气臭秽、酸腐；老慢支、支气
管扩张的患者常有明显的痰腥气味等。气味浓
烈的食物有葱、蒜、柑橘类水果、口香糖、香烟
等，食后可遮盖自身气味而影响医生的判断。

2.容易使舌苔染色的食物。舌质、舌苔是
中医“窥探”人体体质寒热虚实及五脏六腑病情
变化的一面“小镜子”，舌红、苔黄腻通常是湿热
体质的常见舌象表现，如患者不慎摄入让舌苔
黄染的食物，会干扰医生读取舌象信息。故患
者就诊前不要进食容易染舌苔的食物，如山楂、
草莓、枇杷、芒果、柑橘、牛奶、豆浆、核桃、花生、
瓜子、杏仁、乌梅、杨梅、橄榄、糖果等，以免让

“小镜子”谎报“军情”。
3.兴奋刺激性食物。兴奋性饮料（咖啡、红

牛、浓茶）可使患者的神色、形态较日常状态发
生改变，个别人饮用后甚至出现精神亢奋等现
象；食用辣椒等刺激性食物则使人气血运行加
快，舌质偏红，脸红出汗，脉搏加快。

4.冰冻饮品。中医认为，冰冻饮料为寒凉
生冷之物，饮用后容易使人血管收缩，出现血脉
凝滞，从而使脉象发生变化，干扰医生对患者脉
诊内容的判断。因此，看中医前不可喝冰冻饮

品，即便日常也不要多吃
冷饮，以免伤了脾胃。
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头痛是几乎人人都会有的常见病，
类型多样，如偏头痛、神经性头痛、血管性
头痛等。临床上，治疗头痛的药主要有三
大类：以阿司匹林、布洛芬、扑热息痛为代
表的非甾体抗炎止痛药，以曲马多为代表
的中枢性止痛药和以吗啡、杜冷丁等阿片
类药为代表的麻醉性止痛药。另外，还有
用于缓解头痛的中药复方止痛药和专门
治疗偏头痛的曲普坦类药。

但是，有一种头痛正是由过度用药
引起的，那就是药物滥用性头痛。病因
是由于患者为了治疗头痛，长期、大量使
用止痛药物，反而促发了头痛进一步发
作。可以说，所有可以缓解头痛的药都
可以导致这种特殊性头痛。

这类头痛女性更高发，男女比例为
1：3；常见于中年人，患者年龄多为40~60
岁；在伴发一些危险因素的人群中更常
见，如有精神心理共患病（抑郁与焦虑）、
肥胖、失眠、吸烟等。

这种头痛有以下几个特征：
1.头痛症状高度变化。头痛的性质、

部位、严重程度及伴随症状在不同病人
之间，即使在同一病人身上发作也有很
大变化。

2.反跳性头痛或早晨头痛。用药时
头痛可以缓解，一
旦停药，头痛便会

加重，需要依靠更多的止痛药来缓解，从
而形成恶性循环。另外，此类头痛常发
生在早晨，病人常会从睡眠中痛醒。

3.颈部疼痛。颈部疼痛随药物过量
应用而加重，停药后可缓解，但头痛发作
时又会复发。

4.伴有焦虑和抑郁。
5.睡眠障碍。药物停用后睡眠常会

改善。
6.自主神经症状与体征。患者常有

鼻塞、流泪等症状，临床上常被误诊为鼻
窦疾病。

目前临床上对药物滥用性头痛的诊
断要点是：1.每月头痛时间≥15 天；2.过
度使用一种或多种头痛急性治疗和（或）
对症治疗药物时间＞3 个月；3.不符合其
他头痛诊断。因此，患有头痛且经常使
用药物治疗，但疗效越来越差的患者，要
警惕自己是否患上了这种头痛。中国偏
头痛指南建议：偏头痛患者口服单一的
非甾体类消炎止痛药不得超过15天/月，
口服复合的止痛药制剂不得超过 10 天/
月。

药物滥用性头痛的治疗相对简单，只
需停用止痛药即可，但建议患者到医院接
受正规的断药治疗，医生会根据患者的情
况来决定是直接停药，还是给予过渡性、
辅助缓解性药物来度过这段时期。
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医生的话

夜跑比晨跑更有益夜跑比晨跑更有益
郭 亮有些人脸上、身上“肉肉的”，用手

按下去会有一个坑，且凹陷复原速度
缓慢，这就是我们常说的水肿。生活
中，造成水肿的原因大致有三类：一是
常吃高钠，也就是盐分含量高的食
物。体内的钠离子容易锁住水分，摄
入钠过多，便会把更多水分保留在体
内，造成水肿。二是体内的钾离子不
足，不能进行有效排水。三是肾炎引
起的水肿。

消除水肿，不妨试试这款药方：取
桑白皮30克，刮去表皮，冲洗干净、切成
短节，煮3~4沸后离火，焖几分钟即可饮
用，每日一剂。

方中，桑白皮性寒味甘，气味辛辣，
具有泻肺平喘、利尿、行水消肿的功效，
对肺经、脾经都有不错的保健效果。桑
白皮还具有抗炎及清肝明目、降血压的
功效，也可配以茯苓、陈皮一同煮水。
对于体内湿热型肾炎引起的水肿患者，
服用桑白皮饮，一方面可利尿去水肿，
另一方面可以抗炎，可谓治标又治本。

需注意，桑白皮属凉性药物，不适
合阳虚人群和慢性肝病引起浮肿的患
者。水肿患者在生活中应避免久坐久
站，多按摩水肿的部位。饮食上多吃富
含碘、钾等利尿的食物，如冬瓜、香蕉、

海带等。平时注意
休息，多喝水，并加
强运动。

血压高血压高、、波动大都影响听力波动大都影响听力
公永太公永太

很多人伤风感冒后容易落下慢性
咳嗽的毛病，一咳就是好几天，严重的
甚至得一两个月。如果有以上情况，建
议不妨每天揉一揉颈窝，中医临床将其
作为止咳平喘、护咽利喉的好方法，尤
其对虚火上扰引起的慢性咽炎有很好
的缓解作用。

颈窝，位于喉结下方4寸左右，胸骨
上窝中央凹陷处。这里是天突穴所在，
为任脉穴位。中医认为，刺激颈窝可减
弱神经系统对喉部及呼吸道黏膜刺激
的兴奋感，使肌肉痉挛紧张度下降，达
到宽胸理气、通利气道、降痰宣肺的作
用，能治疗咳嗽、咽喉肿痛、噎嗝等，还
可缓解恶心呕吐等不适。

具体方法是：用拇指或食指按压颈
窝，并向内下方缓慢均匀用力，也可画
圈按揉，同时做吞咽动作，约 1 分钟左
右，自觉局部酸重感为止。也可用1/4
片伤湿止痛膏贴在颈窝，30分钟后会感

到咽部清爽，咳嗽、
咽干咽痛的不适随
即缓解。

头痛用药当心越止越疼头痛用药当心越止越疼
党大胜党大胜

中医养生中医养生

多揉颈窝多揉颈窝 止咳利咽止咳利咽
谢明霞谢明霞

煮点桑白皮消水肿煮点桑白皮消水肿
刘志刚刘志刚

看中医前看中医前

四类食物要忌口四类食物要忌口
影妍

老人早起吃饭悠着点
冷爱民


