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眨眼的时候，你是否会感觉到艰涩，想哭的时候却泪腺

干涸？一年四季，你能有多少机会体会大汗淋漓的畅快，是

否感觉汗孔像退化了一样？是否经常感觉口干，咽口唾沫都

费劲儿？泪液、汗液、唾液等我们身体中的“水”，无时无刻不

在滋养着身体，承担着运输营养、排泄废物、调节体温等职

责。而变暖的气候、肥腻厚重的饮食、工作压力等，都过度地

损耗着身体中的“水”，使我们的身体愈来愈干涸。

【保护身体里的水】

野菜季，快来补补课吧！ B02 生命观 健康大讲堂带来两场春季大餐 B03 公益行
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身身体体里里的的““南南水水北北调调””
本报记者 陈晓丽 徐洁

在山东省立医院亚健康门诊，主任医师司国民经常接诊这样的病
人：各项化验检查都显示没有器质性疾病，可以排除糖尿病，但觉得口
干、眼涩、心情烦躁，肠胃也时常不舒服，中医诊断为阴虚内燥，西医讲
就是功能性失调。

由于气候、饮食及工作压力等因素，阴虚体质的人非常多，阴虚损
耗体内津液，因此他们常感眼涩、口干、皮肤干、便干等不适。司国民说，

“津”是人身体中最清凉、最滋养的成分，富含大量的营养成分，“津”和
“液”有运输营养、排泄废物、帮助消化、调节体温等作用，如胃液、肠液、
唾液、关节液等。

在我们的生活中，三种因素对津液的损耗最大。一是气候变暖，比
如刚刚过去的暖冬，气候环境热性大，对身体的热耗也大，尤其是北方
冬天室内温暖、干燥，身体的水分越发流失；二是饮食习惯，现代人口味
越来越重，喜欢吃辣、高热量的食物，中医认为这些食物普遍燥热，消耗
体内水分；三为工作压力大，中医认为思虑伤阴，易损耗津液。

眼睛干涩，“欲哭无泪” 济南市中心医院眼科主任医师夏文清

说,春秋季节,天气干燥,是干眼症的高发期,门诊处三分之一的人是干眼
症，此外,持续盯着手机、电脑屏幕，长期处于空调环境下,泪液加剧蒸发,
也是干眼症的诱因，白领和大学生是干眼症的高发人群，老年人随
着年龄的增长,泪水分泌功能会逐渐退化,而糖尿病、甲亢等内
分泌系统疾病都会引发干眼症。

司国民从中医角度解释，久视伤阴，久而久之眼睛就
不再“水汪汪”了。“症状严重的话可以使用人工泪液进行
缓解，但是不建议随便到药店购买眼药水，不合适的话
还会加重病情。”夏文清说，如果尚不严重，可多注意眼
睛保健，例如多吃绿色的蔬菜，尽量减少上网和玩手
机时间，可以在电脑旁使用加湿器，每隔40分钟左右
就远眺休息眼睛。

唾液分泌减少，吞咽困难 吃辣食、甜食以及

油腻的食物会过度消耗体内的津液，导致口干，然而，
现代人的口味越来越重，城市里快节奏的生活也使得
细嚼慢咽变得奢侈。山东省交通医院口腔科主任医师相
金贵说：“一般来说，人体每天唾液分泌量在2000ml-
2500ml属于正常范围，分泌唾液的腺体包括腮腺、颌下腺等
口腔腺体，而肝病、糖尿病、口腔黏膜病变等都会对此产生影
响，如果唾液分泌量严重减少，常常感觉口渴难耐，应及时去医院
就诊，排除这些疾病。”随着年龄的增长，腺体的功能也在逐渐退化，50
岁以后唾液量就减少了，这时多喝水一般就能缓解。

对于年轻人来说，饮食习惯常常诱发口干舌燥，包括爱吃过烫的食
物，如火锅易引起口腔中的微细血管充血，影响腺体正常功能，减少唾
液分泌；爱饮酒、爱吃辛辣、油腻食物都是导致口腔炎症的重要因素，不
利于唾液的正常分泌。相金贵建议大家，饮食以清淡为主，食物入口最
高温度在35℃-40℃之间，不要在感觉烫嘴时就急于送到嘴中，还可适
当摄入酸味食物，如果仍无法缓解应及时就医。

出汗越来越少 皮肤是重要的排泄器官，出汗是排出人体毒素的

主要途径之一，可以排出人体内的代谢废物，汗液还可滋润皮肤。山东
大学第二医院皮肤科主任张春敏说，现代人皮肤倾向干燥，原因在于老
年人汗腺退化，分泌汗液、油脂少了，而年轻人洗澡频繁，皮肤护理却跟
不上，加上在夏天空调、冬天暖气的环境里久呆，室内空气干燥，皮肤水
分流失越发严重。皮肤离不开水分的滋润，张春敏建议，生活中应找机
会主动出汗，比如运动、饮热水、烫脚等，有利于皮肤滋润与排毒保健。

血液越来越粘稠 油腻饮食、运动不足导致的血脂异常及血稠

问题，正在给越来越多的人带来健康困扰。济南市中医院内分泌科主任
刘承琴解释，从中医角度来讲，血液循环涉及人体的能量代谢，与消化
吸收的平衡、脏腑功能协调有很大关系，如果失去平衡，身体功能就会
下降，造成痰湿、血瘀等，容易生病，且会导致肥胖。

眼睛干涩，泪腺枯竭

唾液分泌少，经常口干

出汗少，皮肤干燥

血液越来越粘稠

中医的建议

①少熬夜，春天来了，万物生
发，阳气也随之上升，更应该早睡
早起；

②少吃油炸、辛辣食物，适度
食肉，平衡饮食，多吃水果蔬菜；

③保持心情舒畅，少生气，勤
减压，避免思虑伤阴。

对于阴虚人群来讲，滋阴生津、
阴阳调达才能不生病。

茶饮方
菊花、石

斛(或麦冬)适
量，泡水喝。
清热、生津、
润燥。

冬季可
加入枸杞，养
肝明目；也可
加入玫瑰花，
调节气血。
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