
4月 20日迎来谷雨节
气，谷雨是春季的最后一
个节气，此时气温回升、雨
水 增 多 ，自 然 界 湿 气 渐
盛。中医认为，谷雨养生
需顺应“春夏养阳”的自然
规律，通过饮食、起居、运
动等多方面调节，为夏季
健康打下基础。

祛湿健脾祛湿健脾，，调和脏腑调和脏腑

谷雨湿度升高易导致
体内湿邪积聚，引发关节
酸痛、食欲不振等问题。
建议：

饮食祛湿：多食用薏
米、赤豆、山药、茯苓等食
材，可搭配制作薏米红豆
粥、山药玉米粥等，既健脾
又利湿。

药膳调理：推荐玉米

须大枣黑豆粥（玉米须、芡
实、黑豆等），适合脾虚湿
重者；或用白术、陈皮泡水
代茶饮。

避免生冷：减少冷饮、
寒性水果摄入，以防损伤
脾胃阳气。

按揉穴位按揉穴位 调理肝脾调理肝脾

推荐按揉足三里、三
阴交、太冲穴这 3 个穴位，
每天按揉5分钟，可以帮助
调理肝、脾、胃。如何找到
它们的位置？

足三里 胃下合穴，
是保健要穴，温中补虚，可
以调和脾胃。先找到膝关
节下方外侧的凹陷，即犊
鼻穴，然后向下四横指，在
骨头外侧用大拇指测量一
拇指的位置，交叉点即为
足三里穴。

三阴交 位于下肢，
在内踝上 3 寸胫骨内侧后
缘，是脾、肝、肾三条经络
交会的地方。

太冲穴 足厥阴肝经
上的重要穴道，在第一、二
跖骨结合的凹陷处，按揉
可以疏肝、理气、健脾。

运动保健运动保健，，升阳排浊升阳排浊

适度运动可助阳气升
发、排出湿浊。

推荐项目：太极拳、慢
跑、瑜伽等柔和运动，以微
汗为度，避免大汗伤阳。

晨 起 导 引 ：早 晨 7-9
点（胃经当令）散步或拉
伸，促进气血循环。

防运动过敏：过敏体
质者避免在花粉浓度高的
时段户外运动，必要时佩

戴口罩。另外，可冷水搓
鼻翼，每日晨起用冷水清
洁鼻腔，增强鼻黏膜抵抗
力；早晚添衣，尤其护好肩
颈、膝关节，避免风寒湿邪
入侵。

谷 雨 养 生 重 在“ 平
衡”——通过饮食祛湿、运
动升阳、情志调达，实现人
体 与 自 然 气 候 的 和 谐 共
处。此时适当“春补”，不
仅可缓解“春困”，更能为
夏季健康蓄能。 杭康

谷雨养生：顺应节气，祛湿健脾
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关于帕金森病，我们有不
少误区：

误区一：“手抖”就是患了
帕金森病。

手抖是帕金森病的常见症
状，但是许多其他疾病也可能
导致手抖，比如特发性震颤，甲
状腺功能亢进或者药物的副作
用等。临床上，大概有 30%的
帕金森病患者早期并不出现震
颤。因此，仅凭手抖不能确诊
帕金森病。

误区二：帕金森病是老年
人的“专利”。

通常来说，帕金森病在 50
岁以上人群中患病率较高，但
实际上，有5%-10%的帕金森病
跟遗传相关，这些人可能在 40
岁以下就发病。帕金森病不是
老年人的专利，青少年、青年人
群也应该重视。

误区三：帕金森病特效药一
吃就好。

对于帕金森病来说，没有真
正的特效药，只有控制帕金森
病情发展的一些药物，来改善
症状。目前，最有效治疗方法
是综合治疗，包括药物治疗、手
术治疗和康复治疗。 央视

手抖就是帕金森病吗

少油少脂

每天脂肪供给的能
量，不应超过总能量的
25%。应特别限制猪油、
牛 油 、奶 油 等动物性脂
肪，以及含胆固醇较高的
食物，如蛋黄、鱼子、动物
内脏、肥肉等。为患者烹
调食物应使用植物油，如
茶油、芝麻油、花生油等，每
日用量在15克左右。

蛋白质的摄入应适量

每天蛋白质供给的
能量应占总能量的15%左
右。禽蛋、瘦肉、鱼类为脑
卒中患者优质蛋白质主
要来源。牛奶与豆制品
富含钙，豆制品还富含豆
固醇，有促进胆固醇排出
的作用，也是脑卒中患者
良好的蛋白质供应源。

多吃新鲜的蔬菜和水果

果蔬类食物富含维
生素 C 和矿物质钾、镁
等。维生素 C 能增强血
管的致密性，防止再出
血；钾和镁对血管有保护
作用。多吃果蔬类食物
还有助于防控脑卒中患
者常有的便秘。

饮水要充分

患者每天的饮水量
应在2000毫升以上，且要
分次慢饮，建议首选白开
水、淡茶水。脑卒中患者
清晨起床后就要饮第一
杯温开水（约 200 毫升），
定期少量饮水能维持脑卒
中患者的血容量，有利于
防止血栓形成。

每日食盐量不超过5克

血 压 高 者 不 超 过 3
克,因为盐中含有大量钠
离子，摄钠多会增加血容
量、心脏负担及血液黏稠
度，从而促进血压升高和
血栓形成，加重病情，增
加脑卒中复发的危险。

忌吃刺激性食物

酒 、浓 茶 、咖 啡 、芥
末、花椒等有兴奋神经的
作用，应避免。

烹调方式宜选煮和蒸

脑卒中患者吃的食
物应软烂、易消化，故烹
调方式宜选煮和蒸。

进食宜定时定量

规律进食能稳定血
糖、血脂，避免因饮食失
控而引发血压大幅波动，
给脑血管增添额外负担。

刘政 李学娟

脑卒中后这样吃，康复效率更高
我国肾癌、膀胱癌、前

列腺癌等泌尿系统肿瘤呈
逐年上升趋势。专家提示
三大认知盲区，助力公众科
学抗癌。

盲区一
“不痛不痒”就是没病

专家指出，膀胱癌是一
种由膀胱黏膜上皮细胞形
成的恶性肿瘤。绝大部分
患者首发症状仅为肉眼血
尿而不伴有其他症状，常
被误认为“上火”或“尿路感
染”。近年来前列腺癌发病
率呈现逐年上升趋势，55
岁以内人群发病有显著增
加，早期进行前列腺特异性
抗原筛查显得尤为重要。

专家表示，长期吸烟、
肥胖、有家族遗传史及高
血压人群等高风险人群，
建 议 每 年 做 泌 尿 系 统 超
声 和 尿 常 规 检 查 。 若 出
现无痛性血尿、排尿习惯
突然改变、持续腰背部隐
痛 等 症 状 应 及 时 就 医 。
体检时若出现尿潜血、前
列 腺 特 异 性 抗 原 等 异 常
症状，需进一步排查。

盲区二
手术切了就能一劳永逸

专家指出，膀胱癌即
便 早 期 通 过 微 创 手 术 切

除，仍有超 30％的患者可
能 在 术 后 5 年 内 出 现 复
发，恶性度高的肿瘤复发
率更高，所以术后定期复
查随访非常重要。

所有恶性肿瘤都有复
发和转移的风险，现代医
学已建立起包含手术、化
疗、靶向治疗、免疫治疗和
放疗等多维度的综合治疗
体系。

专家建议，膀胱癌患
者 需 定 期 进 行 膀 胱 镜 检
查，肾癌患者术后每 3 至 6
个月复查一次。对于病理
检查显示恶性程度较高的
肿瘤患者，术后通常需要
根据病情进行辅助治疗。

盲区三
男性才得泌尿肿瘤

统计显示，膀胱癌的
发 病 率 随 年 龄 增 长 而 增
加，男性比女性更容易患
病。临床中有不少女性患
者认为只有男性才会得泌
尿肿瘤。

特别要注意，女性若
出现无痛性血尿症状，需
及时排查泌尿系统疾病，
避免被误诊为妇科问题。
女性应每年进行规律规范
体检，并针对性检查尿常规
和泌尿系统超声等，以便早
期发现潜在疾病。 李恒

走出三大盲区 抗击泌尿肿瘤

谷雨后空气湿度逐渐
加大，养生要注意祛湿，推
荐两款养生美食。

莲子小米粥
材料：小米100克，莲

子50克。
制法：小米淘洗干净，

莲子去芯洗净捣烂后与小
米一同放入煲内，加水适
量，先用大火煮沸，再用小
火慢煲至粥成，加糖调味
即可食用。

功 效 ：健 脾 除 湿 止
泻。适合脾虚湿重、大便

稀溏之人食用。
芡实排骨汤

材料：芡实50克，薏米
50克，陈皮10克，生姜3片，
猪排骨500克。

制法：薏米用锅炒至
微黄，芡实、陈皮、猪排骨
洗净，然后将全部材料放
进煲内，加水适量，先用大
火煮沸，再用小火煲 2 小
时，加盐调味即可食用。

功 效 ：健 脾 利 湿 醒
胃。对脾虚湿困、身重困
倦、胃纳欠佳者尤宜。

谷雨除湿药膳
贴小小 示

健康课堂健康课堂

4 月 20 日是世界痛风日，
专家提示，科学防治痛风需“管
住嘴、迈开腿”，警惕“隐形尿酸
刺客”侵袭健康。

专家介绍，痛风的“罪魁祸
首”是尿酸代谢失衡。一旦血液
中尿酸超标，就会化身尿酸盐晶
体，扎进关节，引发剧烈炎症。

高尿酸血症与痛风的发生
与膳食及生活方式密切相关，
尤其是长期摄入高能量食品、
大量酒精和（或）高果糖的饮
料。肥胖是高尿酸血症与痛风
发生的独立危险因素。

痛风不能“忍忍就过”。专
家表示，发作时，首要目标是抗
炎镇痛。若患者已确诊痛风且
尿酸显著升高，急性期可在医
生指导下谨慎加用降尿酸药
物，但需密切监测，避免炎症加
重。若一年发作2次以上，有痛
风石、慢性痛风性关节炎或肾
损伤的患者，则要采取药物治
疗长期控制尿酸。

专家表示，要保持良好的
生活方式，日常要保证食物多
样、蔬奶充足，并且要足量饮
水。在心、肾功能正常情况下，
建议每天饮用2000毫升至3000
毫升水，优先选用白水，也可饮用
柠檬茶、淡茶、无糖咖啡及苏打
水，避免饮用浓茶、浓咖啡等。另
外，减重、规律作息、充足睡眠均
有助于维持尿酸稳定。侠克

“管住嘴、迈开腿”
科学防治痛风


