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常识C

饮食在风湿病的发生和进展中扮演着重

要的角色。促发免疫炎症食物应尽量避免：如

麦麸、糖、红肉、高盐食物、高果糖饮料、反式脂

肪酸等。可适当增加改善免疫炎症的食物：如

鱼肉、大豆类、蔬菜水果、初榨橄榄油、多不饱

和脂肪酸（亚麻籽油、深海鱼油）等。饮食只能

辅助治疗，不能代替药物治疗，患者应长期规

律随诊。 ■ 据《大众卫生报》

风湿病患者要忌口吗

冬季，除了凛冽的寒风，干燥给人的感受是最深的。

中医理论认为，燥是一种邪气，从秋季开始，湿润的空气逐

渐干燥，使人们感到各种不适。从自然界的环境变化来

说，燥邪无法避开，所以正确的应对措施显得尤为重要。

这里给大家介绍一些中医应对“干燥”的方法，不妨一试。

■ 据《生命时报》

提醒T

释疑S

吃魔芋，有哪些讲究？
魔芋具有丰富的膳食纤维，可以帮助人体

促进消化吸收，为粪便增加体积和水分，并为肠

道中的各种微生物提供食物，帮助调节肠道菌

群，促进肠道功能。此外，魔芋中的膳食纤维分

子较大，无法在胃里被拆解，也无法被小肠吸

收，所以不产生热量，有利于控制体重。

吃魔芋要注意尽量避免选择含有大量添加

剂的魔芋食品。很多魔芋做的食品都添加了

盐、味精、香料等调味剂，长期过多食用，容易养

成口重的习惯，并影响身体新陈代谢。

另外，魔芋中的膳食纤维不是越多越好，魔

芋吸水迅速膨胀，对于胃肠道功能较弱的人，比

如有腹痛、腹胀或肠胃炎等疾病的，过量食用可

能引发胀气、便秘，甚至肠梗阻。如果以魔芋面

代替主食的话，建议每天不超过一顿，并结合丰

富的肉蛋类、谷物及蔬菜。 ■ 据《人民政协报》

冬季各种“干”
咋调理

新说X

久坐者每天的运动量有限，平日肩胛周围

的肌肉都处于紧张状态。久而久之肌肉紧缩变

硬，压迫血管，阻碍血液循环，就会出现肩膀酸

痛等症状。松松肩可以活血、活跃关节，同时增

强肌肉活力。

直立耸肩 上身正直，把肩使劲往上耸，吸

气，屏气默数10下，然后呼气放松，双肩自然落

下，重复15次。

双肩绕环 上身正直，两臂下垂，让双肩后

展，做绕环动作。双肩用力向后转动10次，再

向前转动10次。

常拍肩膀 用左手握拳拍右肩膀，右手握拳

拍左肩膀，连续拍打20下。用按摩锤敲打则能

达到更省力的效果。

拉伸颈部 站立，两脚与肩同宽。低头，下

额紧贴身体；抬头，挺胸；向两侧侧头。四个方

向每个方向持续30秒。

手法上，除了拍打，还可捏揉。松肩保健法

需要天天坚持，通常为每次五六分钟，每分钟十

几下。力度不能太轻，不然没有效果。

■ 据《老年日报》

久坐者要常松肩

1.口唇干燥：抹蛋黄油。如果口唇干燥皲裂，建议先

用具有消炎收敛保护作用的蛋黄油，睡前涂擦在唇部，一

般一周就会痊愈。古医籍中称蛋黄油为“雏凤膏”，其性

平，味甘，具有解毒消肿、敛创生肌等功效。

制作方法：取鸡蛋1个，加水煮至熟透，剥去蛋白，取蛋

黄放入铁锅里捣碎，用小火熬出蛋黄油，直至蛋黄呈乌黑

色。待冷却后，连油带渣一并敷在口唇处。另外，唇部保

养建议一年四季都要涂润唇膏，尤其是睡觉前，因为白天

吃饭喝水之后，润唇膏会脱落一部分，补起来会很麻烦，利

用夜间修复唇部，坚持两天就会看到效果。

2.面部干燥：喝沙参玉竹猪骨汤。面部干燥是皮肤水

油不平衡的表现。皮肤在缺水的情况下，角质层抵御外界

侵害的能力降低，所以容易过敏，出现起皮、发红甚至瘙

痒。而且，干燥的皮肤容易分泌更多皮脂，导致面部看起

来更加油腻。所以，皮肤补水很重要。除了常年使用补水

的护肤品，还可以在办公桌上放一个小的加湿器，对缓解

皮肤干燥有一些效果。很多人说，自己没少喝水，皮肤为

什么还是干？其实，喝水方法也有讲究。首先，不要喝饮

料。饮料的渗透压一般比生理盐水要高，所以喝进去反而

会吸走你身体里的水分。就像中学生物课上的实验——

萝卜泡在盐水里就会蔫儿，是一个道理。所以，最好的饮

品就是白开水或淡茶水。其次，饮水的频率和量也要注

意，建议少量多次饮水。如果一口气喝很多水，喝进去的

水很快随着排尿排走了，起不到滋润皮肤的作用。正确的

方法是：每次两三口，过一会儿再喝，这样才能让水分存在

身体里起到滋润的作用。

另外，还可以在冬季多喝点沙参玉竹猪骨汤给皮肤补

水。具体做法是：取猪骨1000克、玉竹15克、沙参15克、

红枣6克、枸杞3克；猪骨焯水，砂锅中适量的冷水烧开；倒

入焯过水的猪骨，将泡发好的玉竹、沙参、红枣、枸杞，适量

葱、姜、花椒、八角、料酒放在一起炖，炖煮开后加入少许陈

醋，转小火再煮1个半小时左右，出锅前加入盐调味即可。

3.手足干燥：栝楼仁杏仁调蜜膏。著名的太平手膏方

来自宋朝方书《太平圣惠方》，原料是栝楼仁60克、杏仁30

克。书中记载“前两味同研如膏，以蜜调令稀稠适度，每晚

临卧前涂手，嫩手悦白，防皱”。意思是说，把上面的两味

药研磨成细腻的膏状，再加入蜂蜜调整黏稠度，做成手膏，

每天晚上睡前涂于手部，有美白和抗皱的功效。早在宋

朝，就有这么详细的方法来缓解手部干燥，对抗粗糙和皱

纹，达到美化功效。如果觉得麻烦，可以买普通的润手霜，

建议买小包装，分别放在不同的地方：洗手池边、办公室、

手包里、梳妆台上、床头柜上，目的是洗完手就擦，尤其注

意睡前一定要涂抹。

低压高一点，
年轻人更要警惕！

近期一项研究表明，年轻人即使仅仅低压

（舒张压）升高，而高压（收缩压）不高，发生心血

管病的危险也增加。

研究显示，24小时血压监测时平均收缩压

<125 mmHg而舒张压≥75 mmHg，对于 50

岁以下的成年人来说，会显著升高心血管病的

风险。该研究分析了11135人的数据，其平均

年龄为55岁，49%为女士，平均观察13.8年。

分析显示，在年龄<50岁的成年人中，与正

常血压相比，单纯舒张压高，心血管事件发生风

险增加了1.87倍。

研究者认为，上述结果说明，50岁以下成

年人即使仅仅舒张压高一些，也要引起重视。

目前的建议主要是进行生活方式管理。

■ 据《北京青年报》

冬季易便秘
预防有妙招

冬季天气干燥、水分流失多，是便秘的高发

季。天津市人民医院肛肠病诊疗中心副主任医

师宇永军为您介绍冬季便秘的预防与治疗。

在冬季，预防便秘要多摄入水分，多吃蔬

菜、水果，特别是膳食纤维含量比较多的食物，

如山药、魔芋、海带、豆制品等，这些食物能够促

进肠道蠕动。但对于胃肠功能比较弱的人来说，

不好消化的膳食纤维如芹菜等并不适合多吃。

要养成良好的排便习惯。冬季起床偏晚，

排便时间可能延后，会增加便秘的发生率。清

晨是肠道蠕动最活跃的时段，早餐前后可多摄

入一些水分，促进出现便意，达到良好排便的

目的。 ■ 据《今晚报》

秋冬多吃藕
润燥养脾胃

生藕性寒，甘凉入胃，可生津解渴、散淤清

热、凉血止呕。广州医科大学附属第二医院番

禺院区中医科副主任中医师郑艳华推荐以下一

汤一粥，感兴趣的不妨一试：

1.绿豆莲藕汤

材料：取粉藕两节，绿豆和冰糖适量。

做法：将绿豆浸泡3小时后与莲藕同煮，再

加冰糖和水适量，煮熟即可连汤食用。

特点：清热养胃。

2.莲藕粥

材料：取粉藕200克，糯米50克，红糖少许。

做法：藕洗净去皮切丁，糯米淘净，一同放

砂锅中加入适量清水，大火煮沸后改小火煮至

米烂汤稠，加适量红糖调味即可食用。

特点：健脾止泻。 ■ 据《广州日报》

养生Y


