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今日淄博

夏天火气大 养脾不宜迟
健脾、疏肝、祛湿是养脾去火的关键

>>肝火旺：

动不动就发脾气
一些人在夏季肝火确实会比

较旺一些，除了容易感觉口干、口
苦之外，这类人群最大的特点就
是烦躁、易怒。平时阳气比较旺盛
的人，比如血气方刚的年轻小伙
子，或是肝炎、肝硬化、脂肪肝、肝
癌等肝病患者，都容易表现出肝
火旺的特点。

此外，处在更年期的女性和
男性也属于容易发脾气的人群。
还有，有动脉硬化或高血压、心脏
病等疾病的老人，以及长期受肿
瘤等慢性疾病折磨的病人，更容

易对生活失去信心，忍耐能力也
会差一些。

>>健脾：

肝火旺者常脾虚
正常人舌淡红、苔薄白，而肝

火旺的人往往舌质红，舌苔黄或
黄腻。此外，还容易有小便黄、口
气重等表现。在临床上经常发现
不少肝火旺的病人易出现一些脾
虚症状，如口淡、不想吃饭等，即
中医所说的“纳呆”，舌质淡或边
有齿印，舌苔白或白腻。

肝与脾是相互影响、互为
因果的。肝病往往会引起脾的
功能不好，所以在治疗肝病的

过程中，健脾是非常重要的。中
医有一句话叫“见肝之病，知肝
传脾，当先实脾”，这也是中医

“治未病”的经典理论之一，说
的就是这个道理。

>>疏肝：

肝气郁结可化火
除了健脾之外，在降肝火

的过程中也要注意疏肝理气。
中医认为，发怒、苦闷、抑郁、伤
心等情绪都会伤肝，很多人一
生完气就不想吃饭，常说“气都
气饱了”，其实就是肝火影响到
脾胃的表现。

随着生活节奏的加快和社会

压力的增大，不少人的脾胃病在
很大程度上可以说是心理因素造
成的，有些精神压力过大的人老
是觉得胃胀、打嗝、反酸，但做了
胃镜等各种检查却没发现什么问
题。这种情况很多时候其实是肝
气犯胃。

>>祛湿：

湿气影响脾胃功能
人体感染了湿邪之气后，可

进一步影响到脾胃功能，同时还
容易出现疲倦、乏力、肌肉酸痛等
症状。而一旦脾的运化功能不好，
也会进而影响到肝。

(北青)

按体质吃水果
虚寒者多吃温热水果

夏季来临，大量新鲜瓜果
上市。尽管吃水果有利健康，
但需强调的是，水果有寒、热、
温、凉之分，因此最好按照体
质选择，不宜盲目食用。对于
体质平和的人来说，什么水果
都能吃，但不要长期大量偏食
某一种或某几种水果，最好寒
凉性和温热性水果交替食用。

寒凉体质少吃西瓜

大多数老年人存在不同
程度的脾肾阳虚、阳气不足，
表现为四肢冰凉、畏寒喜暖、
腰膝酸软、腹中冷痛、舌淡苔
白等；有些中青年人脾胃虚
寒，食物稍微凉一点就会出现
胃部不适、腹胀甚至腹泻，上
述两类人，最好少吃或不吃寒
凉性的水果，如西瓜、猕猴桃、
香蕉、梨、柚子等。如果特别想
吃梨，可以蒸一下或切成块煮
一下再吃。

夏日寒凉水果：香瓜、西
瓜、梨、香蕉、奇异果、芒果、柿
子、荸荠、甜瓜、柚子等。

虚寒体质多吃温热水果

虽说夏天寒凉性水果比
较多，但在众多水果中，像荔
枝、桂圆、杏等属于温热性也
是相当受人们欢迎的。尤其
对于虚寒体质的人来说，他
们气虚脾虚，基础代谢率低，
体内产生的热量少，四肢即
便在夏天也是冷的。相较而
言，这类人群的面色比常人
白，而且很少口渴，也不喜欢
接触凉的东西，包括进空调
房间。所以，这些人多吃些温
热的水果无疑是补寒佳品。

不过，一般人大热天吃太
多温热的水果却很容易上火。
而对于热性体质的人，由于本
身就精力充沛、晚上不易入
眠，再加上代谢率偏高，所以
更不能吃温热水果。另外，正
在发烧或某器官正在发炎的
孩子也尽量避免食用。

夏日温热水果：荔枝、桃、
龙眼、番石榴、樱桃、椰子、榴
莲、杏等。

除了体质，选水果还可
以根据职业。经常用嗓子的
教师、播音员可吃橄榄和雪
梨，二者对咽喉干燥、疼痛有
较好的防治作用。苹果特别
适合学生及脑力工作者，因
其 富 含 的 锌 能 促 进 大 脑 发
育、增强记忆力，且苹果性
平，对体质无特殊要求，能长
期食用。

(家庭医生)

从牙齿能看出你有没有病
糖尿病、癌症等疾病的早期症状都能反映出来

因为一点小事就心烦意乱、暴跳如雷，明知不该和人吵架却怎么也控制不住……在烈日的炙烤下，一些人的身体里也仿仿佛

出现了一把“无名之火”。一些特殊人群在夏季肝火确实会比较旺盛，而肝火过旺往往容易影响脾的运化功能。对于夏夏季爱发脾

气的人而言，在降肝火的过程中一定不要忘了健脾。

眼睛也许是心灵的窗

口，但嘴巴可以更全面地反

映人体的健康状况。牙龈、牙

齿和舌头能够反映糖尿病、

癌症、妊娠、免疫系统紊乱、

荷尔蒙分泌失调、药物滥用

等问题的某些最早期症状，

而且有时这种反应远早于患

者自己的意识。

高血糖加重蛀牙

《华尔街日报》报道，在曼哈
顿和宾夕法尼亚州纽敦市设有
诊所的修复科牙医乔治·基沃维
茨说，在32年执业生涯中，他曾
根据患者上前齿内表面珐琅质
受腐蚀的情况诊断出七例癌症
和多个贪食症病例，还发现过甲
基苯丙胺成瘾症状。

他补充道，有些非常特别的
牙疾源于控制不良的糖尿病。

“牙龈与牙齿交接的地方看起来
白亮白亮的，易出血，齿根松动，
而且满口都是如此。”

据估计，约有600万美国人
患有糖尿病却不自知。多项研究
表明，牙医可起到预警作用。

专家表示，牙龈问题和高血
糖不仅源自相同的生活习惯，两
者之间还会相互加重病情。牙龈
感染发炎后，糖尿病患者会更难
控制自身的血糖水平，而高血糖
会加重蛀牙和牙龈问题，引发更
多炎症。

牙周病致心脏病

此外，越来越多的证据表明，
牙周病与心血管疾病之间也存在
着必然的联系。牙龈发炎会导致C
-反应蛋白增多，而C-反应蛋白
偏高被认为是心脏病的一个致病
因素。

纽约大学牙医学院龋病学与
综合护理系主任马克·沃尔夫表
示，研究人员已经发现，牙斑中的
细菌会阻塞动脉。原先以为它只
是一个偶然因素，如今发现它其
实是致病的风险因素。

口腔中的细菌可能通过血
液循环去到人体各处，引发疾
病，这正是为何医生会建议考
虑接受非急性外科手术的患者
先把需要处理的口腔问题解决
掉。

牙医能检查艾滋

美国心脏协会、美国医学会
和美国矫形外科协会均呼吁接受
过全关节置换术的患者在往后每
次看牙医时，应提前一个小时服
用一粒抗生素，以降低术后感染
风险。

一些牙医表示，他们还需要
随时了解患者服药的最新情况。
例如，抗凝剂可导致口腔大出血，

常用于治疗骨质疏松症的双磷酸
盐药物可致颌骨坏死。在进行口
腔手术前，这两类药物都必须暂
停服用。

降压药、钙通道阻滞剂和
一些消炎药可导致牙龈严重溃
疡。抗抑郁症、化学疗法等治疗
用药可导致口干，导致平时可
以保护牙齿的唾液分泌减少，

从而可能发生大面积蛀牙。
美国疾病控制与预防中心建

议牙医提供艾滋病毒(HIV)检测，
因为感染艾滋病毒的某些初期征
兆就出现在口腔内，包括真菌感
染和口腔病损。牙医只需用棉签
对口腔进行拭抹取样，送检后，20

分钟即可得到艾滋病毒检测结
果。 （董早）

对于肝火旺的人及肝病患者
而言，夏季的一大任务就是健脾。
健脾祛湿药材是淮山、莲子、芡
实。对于有些气虚的人，还可加入
一些太子参。莲子是一种特别好
的药材，因为它“全身都是宝”：莲
叶可以祛湿，莲蓬可以解暑，莲子

既能健脾又能养心，是一种非常
平和的药物，莲子心则可以清热
降心火。

泻肝火的过程中不能用太过
苦寒的药物，因为“苦寒之药，必
伤脾胃”，除非是建筑工人等户外
作业人群，普通人喝凉茶一定要

适可而止，就连冬瓜煲薏米也不
能天天吃。

另外，长夏可适当用淮山、
赤 小 豆 、薏 苡 仁 、木 棉 花 等 煲
汤，起到除湿的效果；而竹蔗、
茅根、淡竹叶、红萝卜等则有清
热的作用。

食疗养生：

莲子健脾又养心

淤血体质

多吃山楂
淤血体质者可选山楂。淤

血的人常表现为面色晦暗、眼
眶发黑、唇色紫暗，舌有紫色
或淤斑，是高血脂、高血黏及
动脉粥样硬化的高发人群。中
医认为，山楂除了能助消化，
还能活血化淤。因此，“三高”
人群每日可取生山楂15—30

克，水煎代茶饮。
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