
如今，心脑血管疾病高发，如何预防成为大
家最关心的话题之一。据美国“医药快讯网”近
日报道，美国《人类营养与营养学杂志》刊登希
腊一项最新研究发现，食用富含维生素D的食
物对心脑血管具有保护作用。

希腊哈睿寇蓓大学健康科学与教育学院研
究员M·科瓦里博士及其研究小组于2001~2012
年间对年龄大于18岁的1514 名男性参试者和
1528 名女性参试者展开了为期 10 年的跟踪调
查。研究人员根据饮食维生素D摄入量的高低
将男女参试者分别分为低、中、高三组。对比分
析发现，男性中维生素D摄入量由低至高三组
参试者的血管疾病（心脏病发作和中风）发病率
分别为24%、17%和12%。女性参试者中三组血
管疾病发病率分别为14%、10%和11%。进一步
分析发现，来自食物的维生素D对心脏健康具
有重要的保护作用。

科瓦里博士表示，新研究结果表明，增加富
含维生素D食物的摄入量有助于预防心脑血管
疾病，男性受益比女性更大。富含维生素D的
食物主要包括：鳕鱼、鱼肝油、三文鱼、金枪鱼、
牛奶、鸡蛋、蘑菇和虾
等。
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医学发现专家释疑

糖友都知道糖尿病并发症对身体会造成很
大威胁，但是往往在生活中忽视了细节，导致并
发症“钻了空子”。

吸烟、喝酒。吸烟会损害血管内皮、影响血
液循环、加剧局部溃疡，还可能导致糖友产生胰
岛素抵抗和代谢紊乱等；酒精既对肝脏不利，还
可能诱发肥胖，另外，如果刚注射过胰岛素的糖
友饮酒，还可能发生低血糖。

熬夜。熬夜会影响正常昼夜节律、皮质醇分
泌，同时也会导致下丘脑中枢系统紊乱、交感神经
兴奋，造成血液儿茶酚胺等升糖激素含量升高。
另外熬夜还可能浪费胰岛素储备，影响药物作用。

不运动。不运动会导致肥胖、免疫力和肌肉含
量下降，使得代谢出现问题，诱发其他慢性病。运动
才能更好地消耗糖原，建议糖友一周内有150分钟
的时间健身运动，而非只是上下班走路这种运动。

情绪波动起伏大。紧张、激动、恐惧等不良
情绪，均会导致儿茶酚
胺、肾上腺素等升血糖的
激素分泌增多。因此当
有负面情绪时，可通过转

移注意力、与他人交流沟通等方式
进行纾解。

不吃早餐。早餐对于健康人
群来说必不可少，对糖友来说更是
如此。不吃早餐可能会导致全天
能量摄入问题，例如一天能量总数
为 1500 大卡，如果平均分到三餐
是每餐 500 大卡；但如果不吃早
餐，可能就要均分到剩下两餐中，
每餐750大卡，摄入能量高则可能
引起血糖波动较大，不利于掌控血
糖。

不关注餐后血糖。无论糖友自
认为对血糖控制得有多好，都需要重视
餐后血糖。专家用“浪”来形容血糖，餐
后的“浪”波动越大，对血管的冲击也越
大。

不参加体检。对糖友来说，体
检并非普遍意义上的体检，而是指
有针对性的对糖尿病并发症进行

评估，如每3~6个月测一次糖化血红蛋白，一年
查一次眼底和肾脏状况。

不吃水果。糖友重视饮食是好事，但有时
因担心水果糖分高而不敢食用的行为是不可取
的。水果含有的矿物质、微量营养素等，是蔬菜
和肉类等都无法替代的。

吃药不测血糖。糖友如果血糖调控得当，可
以不用频繁测血糖，但仍不可大意。尤其是换新
药、更换新的治疗方案时，要全天进行五点式（空
腹、三餐后两小时及睡前或夜间）或七点式（在五
点基础上增加午餐、晚餐前两点）监测血糖。

经常吃太饱。对健康人群来说，吃饱会增加肥
胖风险，对糖友来说，则可能会导致餐后血糖升高速
度太快。因此可以通过调整吃饭顺序，即先吃蔬菜再
吃其他等方式来改善饱腹感，建议摄入至七分饱。

只管血糖，不顾其他。对糖友来说，控制血
糖只是一方面，还应注意在血脂、血压、体重等
多个指标的把控。对糖友来说，“坏胆固醇”和
糖化血红蛋白都是冠心病风险的诱因；同样的，
血压升高也容易引起心脑血管疾病。因此，糖
友需要“纵观全局”，多方关注。
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脾胃虚弱会导致抵抗力的
下降，而且还和消化道癌症密切
相关！哪些症状在提示着可能
存在脾胃虚弱的问题？如何运
用食疗和代茶饮的方式，针对性
调理我们脾胃出现的问题？

心主血，脾生血统血。脾胃
运化功能不好的时候会影响到
心脏，便会出现失眠、多梦等症
状，心脏功能不太好的人，更容
易出现脾虚！

脾胃虚弱的三大隐秘特征
口腔溃疡
脾胃为后天之本，气血生化

之源。若脾胃虚弱，运化水谷精
微失职，濡养这种口腔黏膜的时
候，就容易发生口腔溃疡。

口腔溃疡代茶饮
【用料】党参 5g，白术 5g，茯苓 5g，甘草

3g，鸡内金3g，山楂5g。
【方法】水煎服。
便秘
脾对食物的消化和吸收起着十分重要

的作用。脾胃虚弱导致便秘多为虚秘，应以
补为主！那么，可以食用哪些食疗方和代茶
饮来调理呢？

缓解便秘的代茶饮
【用料】党参 9g，白术 9g，茯苓 9g，甘草

5g，当归9g、黑芝麻5g。
【方法】水煎服。
缓解便秘的炖肉汤
【材料】党参 9g，白术 9g，茯苓 9g，甘草

5g，当归9g、黑芝麻5g生姜三片、大枣2粒和
肉类（可以是猪肉、羊肉、鸡肉随自己喜好选
择，也可选择莲藕排骨煲汤）。

【做法】把药材略微洗一洗，放入药袋
里；肉类氽烫后用清水洗净，放入砂锅里，添
加足量的清水和葱、姜、黄酒以及小药包。
煲5小时左右至肉类软烂，最后起锅前加入
盐和胡椒粉。

月经量少
脾胃为气血生化之源，当脾胃虚弱，化生

气血不足的时候，就会导致一系列的血虚的症
状，其中便有女子表现出的月经减少。因此，
调理要以补气补血为主。

八珍汤
【用料】党参 9g，白术 9g，茯苓 9g，甘草

5g，熟地9g、当归9g、白芍9g、川芎5g。
【方法】水煎服。
【主治】气血两虚，中运不健，面色不华，

阴血内亏，虚阳外越等。八珍汤中再加黄芪
以助阳固表，加肉桂引火归原，名十全大补
汤，适用于气血营卫俱虚之症。

养脾补血驻颜代茶饮
【用料】党参 3g，白术 3g，茯苓 3g，甘草

2g，当归3g，枸杞5g。
【方法】水煎服。
【功效】补气补血。
调理脾胃虚弱的千古名方
四君子汤
【组成】党参 9g，白术 9g，茯苓 9g，甘草

5g。
【功效】益气健脾、补益脾胃之气，四君

子汤也是补气的基础方。
【主治】面色白、精神萎靡、言语声低、肢

倦怠无力、动则气短、食欲不振、大便溏泄、
脉来虚濡等症。

【方解】人参之甘温，健脾补气为主药；
白术甘苦微温，燥脾补气，培益中焦为辅药；
茯苓甘淡而平，渗湿健脾，兼能泻热以防参、
术生热为佐药；甘草甘平，和中益脾为使药。

巧用四君子炖莲藕汤

【材料】党参9g，白术9g，茯
苓9g，甘草5g，生姜三片、大枣3
粒、猪大骨450g、鲜猴头菇3个，
莲藕一节。

【做法】把药材略微洗一洗，
放入药袋里（党参，白术，茯苓，
甘草）猪大骨入锅焯水备用；莲
藕去皮切块，放入加了醋的清水
浸泡，防止变色；焯掉血水的猪
大骨捞出放入汤锅中，放入莲藕
和姜片、大枣；放入包好的药袋；
把猴头菇连汤一起倒入汤锅中，
大火烧开转最小火煲90分钟便
完成制作。

调理心脾两虚：归脾汤
【药材】白术9克、茯神10克、

黄芪12克、龙眼肉10克、酸枣仁
10克、党参12克、炙甘草5克、当

归10克、远志10克、木香10克。
【用法】上述药材再加生姜 6 克，大枣 3

枚，水煎服。
【功效】健脾养心，益气补血。
【主治】心脾两虚，气血不足所致的心

悸、健忘、失眠、食少体倦、面色萎黄、舌色淡
白、脉弱；脾虚不摄所致的月经不调，崩漏带
下，以及皮下出血等症。

【方解】方中党参、甘草、白术和茯苓补
气健脾，使脾胃强健，则气血自出、气能统血
为主药；当归补气生血、使气固血充，为辅
药；龙眼肉，酸枣仁，远志养心安神，木香理
气醒脾，使补而不滞，均为佐药；生姜、大枣
调和营卫，为使药。诸药合用，共凑益气健
脾、补血养心之效。

传统方剂减法运用调心脾
《归脾汤》全方一共10味药材，不太适合

作为代茶饮应用！按照《归脾汤》的调理思
路，有一款减法代茶饮方，更方便大家食用！

调脾养心代茶饮
【组成】西洋参 3g，龙眼肉 3，酸枣仁 3，

甘草2g ，陈皮3g。
【对症加减方】气虚的人，西洋参可适当

加量到5g；睡眠不好的人，酸枣仁可适当加量
到5g；消化不好的人，陈皮可适当加量到5g。

【方法】水煎服。

睡姿正确与否对老人的睡眠质量和身体健
康有很大影响，睡姿不当可能引起呼吸暂停等诸
多问题。因此，建议家属起夜时，不妨去老人房
中看看，适当帮他们调整一下睡姿，也是一种无
声而温暖的关爱。

大多数睡觉张嘴或爱打呼噜的老人，都是仰
卧状态。老人仰卧睡熟时，舌根及咽喉部软组织
非常容易松弛，可能堵塞呼吸道，因此出现呼吸
困难，导致缺氧。如果长期缺氧，可使动脉壁的
内皮细胞通透性增高，血管壁内膜下的脂质沉
积，促使动脉粥样硬化形成，增加高血压、冠心病
的发病率。所以，老人睡觉时最好不要仰卧，家
属尽量轻柔而缓慢地帮老人翻个身。

夜间帮老人翻身、调整姿势，不仅能使老人
避免上述风险，而且有利于促进血液流通，缓解
肌肉疲劳，让老人无形之中睡得更舒适。侧卧是
老人的最佳睡姿。有慢性呼吸系统疾病，如支气
管炎、哮喘、肺气肿等的老人，选择侧卧可减轻由
于呼吸运动而引起的胸痛。特别是有睡眠呼吸
暂停综合征的老人，尽量选择侧卧睡姿的同时，
要调整枕头高度，把颈部抬高，并让头部放低，可
使呼吸道比较畅通，增加呼吸量，缓解呼吸暂
停。侧卧时，左侧、右侧最好适当互换，右侧卧时
双肺空气吸入量最多，而且心脏位于胸腔偏左位
置，左侧卧时心脏易受挤压。

对于因疾病原因必须严格调控睡姿的老人，
可在其背后挡一个高枕头，或在睡衣背后缝一口
袋，袋内装3个网球，一旦仰卧，背部触及硬物造
成的不适会让老人自觉变为侧卧。

不少老人睡觉时喜欢两臂高抬放在枕头上，
除了会影响上肢血液循环，还可能引起腹内压力
升高，易使胃内食物连同消化液倒流进入食管，
引起食管黏膜充血、水肿，甚至诱发反流性食管
炎。已经出现反流性食管炎的患者，应避免睡前
3～4小时进食，还可通过调高枕头，呈身高脚低

的睡姿来缓解症状，减少
胃食道逆流。

关注三高关注三高

颐养天年颐养天年

脾胃虚弱竟会造成免疫力下降
翟子峰

起夜时调调睡姿起夜时调调睡姿
金寿德金寿德

并发症爱钻的漏洞并发症爱钻的漏洞
李 爽

读者黄先生问：最近花开
了，虽然我佩戴了口罩，但过敏
性鼻炎还是犯了。不仅感到鼻
腔发痒，还总是流很多清水样的
鼻涕。请问过敏性鼻炎难道不
能治愈吗？鼻腔不适如何缓解？

专家解答：过敏性鼻炎以鼻
痒、阵发性喷嚏、大量水样鼻涕和
鼻塞为主要特征，部分伴有嗅觉
减退，还可伴有眼痒、结膜充血等
眼部症状。查体可见鼻黏膜苍
白、水肿，鼻腔水样分泌物。

过敏性鼻炎目前无法彻底治
愈，需要长期治疗和管理，才能有
效提高生活质量。治疗原则是尽
量避免接触过敏源，合理使用抗组
胺药和糖皮质激素。由于服药简
便且效果明确，因此药物治疗是首
选措施。对尘螨过敏的患者，要保
持室内清洁、空气流通、勤晒被褥、
定期清洗空调过滤网、远离毛绒玩
具、季节交替时橱柜内的衣物应晾
晒后再穿。对花粉过敏呈季节性
发病者，在花粉播散前2周左右，
可采用抗组胺药、肥大细胞膜稳定
剂、鼻用糖皮质激素等进行预防性
治疗，对症状的控制效果较好。很
多患者一听到鼻用激素就很抗拒，
但其实它是比较安全的，相对于口
服药物，鼻喷药物的优势在于局部
用药浓度高，激素喷进鼻腔后代谢
较快，全身吸收更少。如果鼻痒难
耐，患者可用生理盐水冲洗鼻腔，
不仅能清洁鼻腔，还能维持鼻腔正

常 生 理 环
境。

过敏性鼻炎能否治愈过敏性鼻炎能否治愈
古庆家古庆家

富维富维DD食物护心脑食物护心脑
徐徐 澄澄


