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读报答题领红包
若肝炎患者经常出现食

欲不振、恶心、呕吐、厌油等
不适症状，以下哪种做法是
错误的？
A.高营养饮食或强迫进食
B.宜清淡、易消化等流质食物
C.遵医嘱静脉补充葡萄糖
D.服用米汤、无渣果汁等流食

上周答案公布如下：3 月
29日7版正确答案ACD。

“养胃穴”藏在腿上

脾胃对于消化系统功能起
着重要作用。脾胃与之相联的
经络是足太阴脾经、足阳明胃
经，通过按摩、推拿、针灸相应
穴位，可以缓解胃痛，治疗腹
泻、便秘等疾病。

足三里穴 位于髌骨下缘
下3寸，胫骨前缘旁开1指，是胃
肠道疾病之要穴，治胃胀、胃痛、
嗳气、呕吐、腹痛、腹泻、便秘、痢
疾等。此外，足三里穴配天枢
穴按摩，治疗肠鸣效果较好。

上巨虚穴 位于足三里穴
向下 4 指处，是肠腑在小腿上
气血最聚集的一个部位，主要
对应大肠。按摩此穴，可以点
揉，也可以用手轻轻敲击。上
巨虚穴和天枢穴配合按摩，专
治肠道疾病。

足太阴脾经 起始于足拇
指内侧端，沿足背内侧、内踝前
面、胫骨内侧后方上行，在内踝
上8寸交叉到足厥阴肝经的前
面，再经大腿内侧进入腹部。
向上穿过膈肌，沿食道两旁，上
行到舌根部，散布于舌下。在
这条经络上，常用的穴位有公
孙、三阴交、血海等，主治食欲
不振、脾胃不和等疾病。

三阴交穴 位于内踝最高
点3寸，胫骨内侧后缘，主治肠
鸣腹胀、脾胃虚弱、消化不良
等。常与足三里穴配用，可止
胃疼。按摩方法是用拇指指腹
按压3-5 分钟，以按压部位产
生酸痛感为佳。邢丽阳

研究发现，对于新发的
COVID-19 患者（包括怀
孕或哺乳期患者），口服二
甲双胍 14 天，随访到感染
后300天时，发生长新冠的
风险降低了42%；如果在出
现症状后 4 天之内就使用
二甲双胍，发生长新冠的风
险能降低63%。

上海交通大学医学院
附属瑞金医院内分泌与代
谢科主任王卫庆提醒，“二
甲双胍的降糖作用是明确

的，其他作用还有待临床
数据的总结及研究的进一
步证实。建议广大患者在
医生指导下合理规范使用
药物。”

美国阿拉巴马大学伯
明翰分校遗传学博士周叶
斌也表示：“长新冠是一个
潜在致病机制非常复杂多
样的合集，只要在新冠感
染结束后一段时间仍有身
体不适，都可以被确诊为
长新冠。所以即便都是长

新冠，不同病人的病理原
因可能完全不同，有的可
能是感染时导致的组织损
伤尚未恢复，有的可能是
免疫反应异常，有的甚至
可能属于心理疾病。在这
种情况下，单一药物取得
显著疗效，在原理上很难
说得通——毕竟面对的是
异质性非常高的病人群
体，大家可能根本不是一
个病，怎么能靠一个药治
好呢？”

从 COVID- out 试 验
设计的角度，周叶斌认为，

“该研究里，长新冠（的诊断
标准）是获得医生确诊，不
过现在诊断长新冠的标准
没有统一，试验里等于连统
一的长新冠症状标准都没
有，这会让试验里的长新冠
异质性更高。二甲双胍作
用机理再复杂，能覆盖各种
长新冠的不同病理机制
吗？我个人比较怀疑。”

曹年润

二甲双胍可预防长新冠？我们对“神药”应该更谨慎
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领取红包。

预防慢病，少食发物

清明前后，万物生发，
百花争艳，多种慢性疾病
容易复发，养生的第一件
事就是忌食“发物”。中医
所说的“发物”包括羊肉、
狗肉、海鱼、海虾、海蟹、咸
菜、竹笋、毛笋等。此时，
由于天气变热，血管舒张，
血压也慢慢回落，服用降
压药物的患者要适当调整
用量，包括一些扩张血管
的药物等。

春捂别停，宁热勿冷

俗话说“春捂秋冻”，
虽然已到清明节气，但此
时气温还是忽冷忽热，晴
雨不定，大家换装时应遵
循“下厚上薄”的原则，先
把上衣减掉一些，裤子可
晚一些减，下身宁热勿冷，
以助养阳气。患有慢性支
气管炎、肺气肿的老年人、
有痛经史的年轻女性，初
春时要尽量使身体“不冻
不寒”。

“三清”健康，养肝利胆

“三清”是指清心、清
肺气、清肝气。清明祭祖
时，很多人睹物思人，易产
生悲伤情绪，阻滞气机而
诱发或加重心脑血管等疾
病。可通过踏青等活动愉
悦身心、清净心气。中医
认为“春与肝相应”，此时
可饮用菊花茶，养肝利胆、
疏通经脉，还可借此将冬
季积存体内的寒邪散发。

敏感人群，减少外出

如 今 正 是“ 桃 红 柳
绿 ”、“ 草 长 莺 飞 ”的 季
节。这个时候，空气中会
飘浮大量花粉，有过敏史
的朋友尽可能少到户外
活动，特别是在有风的天
气，更不宜长时间在户外
停留；尽量少去花草树木
茂盛的地方，更不要随便
去闻花草。外出时要佩
戴口罩进行防护；还要准
备必要的脱敏药物，一旦
出现较重症状时应及时
到医院诊治。

踏青登山，量力而行

清明节人们还会出去
踏 青 ，放 风 筝 ，放 松 身
心。要注意的是，登山一
定要量力而行。如果平
时没有坚持锻炼，特别是
老年人，在登山过程中尤
其要小心膝盖损伤，运动
前最好热身10分钟以上，
包括压腿、半蹲、弹跳等
多种方式。

关注流感，预防疾病

甲流来势汹汹，老年
人要做好预防。接种流感
疫苗；少去人源密集区域；
戴口罩，不揉眼睛，勤洗手，
勤洗澡，注意个人卫生；回
家后换下外衣；室内定时
开窗通风，做好环境清洁；
日常饮食要注意营养搭配
均衡，加强体育锻炼，坚持
户外运动；老年人若出现
发热、咳嗽、咽痛等流感症
状时，应戴好口罩，及早前
往医疗机构诊治。

王鹿

青团食用注意青团食用注意55个禁忌个禁忌

青团是一种清明节令青团是一种清明节令
食物食物，，青团虽好吃青团虽好吃，，也要悠也要悠
着点着点::

不易空腹吃 青团由糯
米制成，黏度高、不易消化，
要在人体内充分消化，得耗
费更长时间、刺激更多胃酸
分泌。肠胃疾病的人消化
和吸收作用较弱，如空腹
吃，会导致有慢性胃炎、食
道炎的患者旧病复发。

睡前不宜吃 不主张把
青团当早餐或正餐的主食
吃，易吃过量。青团最好在
早、午餐时吃。睡前2—3小
时不宜吃，容易给胃肠道带
来负担。

不易吃太多 胃病和肠
梗阻患者的肠胃功能相对
较弱，经常食用糯米会增加
肠道负担。此外，糯米的升
糖速度非常快，豆沙甜馅的
青团升糖速度更是直线飙
升，糖尿病患者要少吃。

最好趁热吃 青团中
的糯米冷却后易反生，不利
于消化，营养结构也会被破
坏。建议搭配竹笋或马兰
头等易消化的食物一起吃，
可以帮助消化和营养吸收。

不要与肥肉混吃 青团
绝对不要和肥肉混吃，老人
如果将青团与油脂混杂在
食用一起会加重肠胃负担，
极易引起消化不良。钟晶

清明时节如何“清”出健康

今天是二十四节气中的清明，更是我国的传统节日，又称祭祖节、踏青节、
行清节、三月节。清明祭祖，很多人睹物思人，易产生悲伤情绪，导致情志抑郁，
阻滞气机而诱发或加重心脑血管等疾病，因此，可通过踏青等活动愉悦身心、清
净心气。清明节，也是万物生发的季节，在出行的同时也别忘了防病养生。


