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工作压力大，落下了胃疼的毛病

各类胃疼对症处理

润喉药，要选对
1.金嗓子喉片：主要成分除了金银花、青果、罗汉

果等“清热药”，还有橘红、八角和茴香油等药性偏温

的中药。在治疗咽喉炎、咽喉肿痛、咽干口燥、口臭

时，最适合用金嗓子喉片。

2.西瓜霜清咽含片：它的清热药力稍弱一些，但

突出的特点是含有多种滋阴生津的中药，如西瓜霜、

西青果、罗汉果、麦冬、南沙参、乌梅等。因此，特别适

合以口咽干燥为主要表现的咽喉不适。

3.复方草珊瑚含片:它的药物配方最精简，适合外

感风热所致的咽喉肿痛、声哑失音，以及急性咽喉炎，

属风热症的人含用。

4.华素片: 华素片的有效成分为碘分子，对口腔

里的微生物具有杀灭作用。如果咽喉部无明显炎症，

长期含服润喉片，会抑制口腔及咽喉部正常菌群的生

长，破坏口腔环境。 ■ 据《老年日报》

材料：鲜栗子150克、白果8粒、干淮山20g、去芯

莲子肉20g、土鸡300克、瘦肉50g、无花果2粒、姜片适

量（3～4人份）

方法：栗子、白果去壳去皮，洗净。淮山、莲子稍冲

洗。土鸡斩杀后处理干净，去皮及脂肪，斩件飞水。瘦

肉洗净，切块，飞水。大炖盅内加入所有材料，加水9分

满，武火煮沸后，改用文火炖约1个小时，加入少量食盐

调味即可。

功效：栗子味甘、微咸，性平，具有益气健脾、补肾强

筋的作用。用栗子配合淮山、莲子，加强健益脾胃效用。

推荐：广东省中医院临床营养科。 ■据《广州日报》

秋去冬来节气喝靓汤：

栗子白果炖土鸡

补气益血 固肾填精

白发脱发喝八宝粥

中医认为，“发为血之余”“肾其华在发”，头发的

疏密、润燥、泽枯等状态，不但是肾气盛衰的外在表

现，更反映人体血气盈亏的状况。突然发现白发增

多，“秃”如其来时，意味着初老症状已经呈现。广东

佛山市中医院皮肤科主任中医师钟卫红提醒，想拥有

一头茂密又有光泽的头发，除了善于舒缓压力、保证

睡眠时间、摄入足量营养外，还可常喝补气益血、固肾

填精的八宝养发粥。

具体做法为：熟黑芝麻25克、核桃仁25克、桑葚

20克、黑豆30克、枸杞15克，炒薏米30克、莲子30克、

黑糯米 40 克。把黑芝麻和薏米洗净后，放进铁锅中

以慢火焙香，铲起备用。其他材料略洗一下浸泡半小

时。全部材料放进瓦煲中，加入清水，大火烧开后转

小火熬至绵软。食时可调入蜂蜜，早晚各1碗。

■ 据《生命时报》

跑步比久坐更伤膝盖？
好多人都错了

关节炎，最常见慢性病之一，被定义为头号致残性

疾病，我国约有1.2亿人患有骨关节炎，几乎每10人中

就有一个，而且关节炎发病呈年轻化趋势。近年来不

断有关于日走万步伤膝盖、夜跑伤关节的说法，很多人

不敢过度运动，就怕伤了膝盖！真的是这样吗？

美国《骨科与运动物理治疗杂志》曾发表一篇研

究文章讲到：“健身跑的人们关节炎发生率仅3.5%，

而选择静息生活方式、久坐不动人群的关节炎发生率

却为 10.2%，竞技体育的赛跑者的关节炎发生率

13.3%。结论是：久坐比跑步更伤膝。”看到这个数

据，你是不是颇感意外？原来每天坐着刷微信，坐着

看电视，坐着吃饭，坐着看报，坐着打牌……更加对膝

盖不好！

久坐为什么更伤膝盖？原因很简单，我们通过运

动刺激可以使膝盖内的关节滑液在关节内流动，帮助

膝盖关节更好地活动，还能提供营养物质。久坐的时

候，会导致下肢血液循环不良，代谢减慢，关节腔滑液

分泌减少，增加了下肢关节损伤的风险，并且膝盖和

髋部的关节炎风险将提高。 ■ 据《重庆晚报》

高血压可破坏视网膜
高血压会慢慢通过四步破坏视网膜：第一步，

刺激小动脉变细；第二步，小动脉持续狭窄和硬

化；第三步，水肿、出血和渗出，这种情况就是高血

压动脉硬化性视网膜病变；第四步，视力严重受损，

如果伴有视神经乳头水肿、出血较多，会进入玻璃体

或渗出物沉积于黄斑部，眼底会出现放射状蜡样小

黄点，此时可引起患者视觉障碍，如视物不清、变形

或变小。 ■ 据《医药养生保健报》

老人腿抽筋，要扳不要按
缺钙、局部血液循环受阻是老年人抽筋的主

要原因。脚趾或小腿抽筋时，老人首先要找个安全

的地方坐下，大小腿呈90度，双手握住前脚掌或抽

筋一侧脚的大脚趾，将其扳向自己身体的方向，持

续约 20秒，重复 2～3次，可视肌肉痉挛缓解情况

适当增加次数。因老年人血液循环较差，多数下肢

都有血栓，不能随意按摩，以免造成不良后果。

■ 据《保健时报》
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现代人生活节奏快、工作压力大，令不少人养成

了加班熬夜、饮食不规律等不良习惯，也落下了胃疼

的毛病。

不少人一旦胃疼，就会服用止痛药。专家指出，

其实，止痛药只是减弱疼痛感，并没有祛除病因。导

致胃痛的原因有很多，盲目服用止痛药，不仅掩盖疾

病症状，不利于治疗，还可能加重病情。那么，如何

对症处理各种胃疼呢？来看专家的观点。

■ 蔡富根/整理

中国科技大学附属第一医院（安徽省立医院）消

化内科主任张开光、主管护师王玉含针对不同胃病提

出以下对策：

1.消化不良。消化不良属于胃痛最常见原因，可

分为功能性和器质性消化不良两种。前者主要与运

动功能障碍、内脏高敏感性、胃酸分泌增多、幽门螺杆

菌感染和精神心理因素有关；后者主要与消化系统疾

病有关。当发生消化不良时，患者会有上腹痛、胃胀、

嗳气等不适。

处理意见：日常生活注意规律进餐、避免辛辣刺

激性食物，戒烟忌酒，适当运动，保持情绪稳定；遵医

嘱服用促消化以及促进胃动力药物。若长期或严重

消化不良，伴有消瘦、贫血等“报警”症状应及时就医，

排除有无消化系统器质性病变。

2.胃痉挛。胃痉挛是指胃部肌肉抽搐，常表现

为胃部剧烈灼热疼痛，还会有恶心呕吐、手脚发凉等

情况。

处理意见：胃痉挛的发生往往与进食寒冷刺激食

物、腹部肌肉拉伤、气温骤降等有关。患者在日常生

活中尽量避免以上情况发生，做好保暖。一旦发生胃

痉挛，一般可通过按摩、热敷、饮用热水等缓解不适。

若疼痛持续加重、反复不能缓解，则需及时就医。

3.胃溃疡。胃溃疡引起的疼痛多位于上腹部、胸

骨、剑突后，常呈隐痛、钝痛、胀痛或烧灼样痛。疼痛

一般在进餐后1小时内出现，约1~2小时后缓解，直

至下次进餐后再重复出现上述症状。其主要与幽门

螺杆菌感染、药物（阿司匹林）及饮食因素、胃酸分泌

增多、精神紧张等有关。

处理意见：胃溃疡患者应行胃镜检查进一步明

确，并检查有无幽门螺杆菌感染，若感染应及时接受根

除治疗，一般选择四联疗法（两种抗生素+抑酸药+胃

黏膜保护剂）。饮食上避免进食辛辣刺激性食物，不喝

浓茶、咖啡、饮料等。若发生呕血或黑便、上腹部剧烈

疼痛不能缓解，应及时到消化科就医。

4.急性胃炎。病毒或细菌感染所导致的急性胃

肠炎，患者除了胃痛以外，还会出现恶心、呕吐、腹泻、

发热、脱水等症状。

处理意见：若症状较轻，腹泻次数不多（＜5次），

尽量卧床休息，口服糖盐水，及时补充体液；酌情短期

禁食，或摄入清淡流质或半流质食物，如米汤、藕粉

等。如果病情严重，尤其是年老体弱者，需及时就诊，

在医生指导下检查和用药，否则可能出现脱水、电解

质紊乱等并发症。 ■ 据新华社、生命时报等
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