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健康课堂

55 月月 55 日 迎 来 夏 季 的日 迎 来 夏 季 的
第一个节气第一个节气““立夏立夏””。。中医中医
专家提示专家提示，，立夏后气温逐立夏后气温逐
渐升高渐升高，，降雨增多降雨增多，，湿热之湿热之
气渐盛气渐盛，，此时养生防病应此时养生防病应
顺应顺应““春夏养阳春夏养阳””的原则的原则，，
重在养护心脾重在养护心脾、、清热祛湿清热祛湿、、
调和气血调和气血。。

中国中医科学院西苑
医 院 肺 病 科 主 任 医 师 崔
云 介 绍 ，根 据 中 医 理 论 ，
湿 热 天 气 可 导 致 人 体 内
外湿邪与热邪交织，易引
发湿热咳嗽、暑湿感冒等
呼吸系统健康问题；湿热
天气还易出现外湿困脾，
导致脾失健运，脾胃功能
受 损 ，出 现 腹 胀 、食 欲 不
振 、大 便 黏 滞 等 现 象 ；湿
热 体 质 者 此 时 更 易 受 外
界环境湿热影响，面部出
油长痘、大便黏滞等症状
加重。

“立夏时节饮食宜‘清
补 为 主 ，兼 顾 祛 湿 ’。”崔
云说，这一时期可适当食
用乌梅、山楂等酸味食物
以敛汗生津，适当食用苦
瓜、莲子等苦味食物以清
心火；可多食新鲜的蔬菜
等 食 物 ，少 食 油 腻 辛 辣 ，
减轻脾胃负担；湿热渐重
时 可 食 用 薏 苡 仁 、赤 小

豆 、茯 苓 、山 药 等 健 脾 利
湿之品；还应避免过量饮
用 冷 饮 、冰 品 ，以 免 损 伤
脾阳，引发腹泻等情况。

中国中医科学院西苑中国中医科学院西苑
医 院 肺 病 科 主 治 医 师 范医 院 肺 病 科 主 治 医 师 范
艺龄说艺龄说，，立夏节气还应夜立夏节气还应夜
卧早起卧早起，，午间小憩以养心午间小憩以养心
气气 ；；保 持 室 内 通 风保 持 室 内 通 风 ；；保 持保 持
平 和 心 态平 和 心 态 ，，可 静 坐可 静 坐 、、听 舒听 舒
缓音乐以缓音乐以““静心静心””；；选择太选择太
极拳极拳、、八段锦八段锦、、散步散步、、慢跑慢跑
等运动等运动，，避免大汗淋漓耗避免大汗淋漓耗
伤津液阳气伤津液阳气。。

结合中医结合中医““治未病治未病””理理

念念，，这一时节还可居家采这一时节还可居家采
用 中 医 外 治 方 法 进 行 保用 中 医 外 治 方 法 进 行 保
健健 。。 上 海 中 医 药 大 学 附上 海 中 医 药 大 学 附
属 曙 光 医 院 主 任 医 师 张属 曙 光 医 院 主 任 医 师 张
晓天介绍晓天介绍，，每日晨起以掌每日晨起以掌
心 轻 轻 空 叩 膻 中 穴心 轻 轻 空 叩 膻 中 穴 55 分分
钟钟，，可化解郁热内蕴导致可化解郁热内蕴导致
的 心 烦 失 眠的 心 烦 失 眠 ；；仰 卧 屈 膝仰 卧 屈 膝 ，，
双 掌 交 叠 顺 时 针 环 形 推双 掌 交 叠 顺 时 针 环 形 推
揉腹部揉腹部，，自剑突至耻骨为自剑突至耻骨为
一遍一遍 ，，每日操作每日操作 4949 遍遍 ，，可可
破除春末积聚的湿浊破除春末积聚的湿浊，，防防
治口黏纳呆治口黏纳呆、、排便黏腻等排便黏腻等
脾虚湿困早期征兆脾虚湿困早期征兆。。

田晓航

时节湿热起 护心顾脾养阳气

很多人都有过“从坐着
或躺着的状态猛然起身，眼
前一黑、头重脚轻”的经历，
如今越来越多的研究发现，
经常出现这种情况竟然是
阿尔茨海默病的前兆。

如何科学预防老年痴
呆的发生？2024 年 9 月阿
尔茨海默病防治协会发布
了《中国阿尔茨海默病早期
预防指南（2024）》，给出了7
个预防方法。

保持积极生活与社交：
积极生活态度可增强幸福
感，提升思考及活动参与
度，减少孤独与不良心理问
题。常与邻里交流，多参与
社交活动，研究显示社会参
与度高的老人，认知能力更
不易衰退。

坚持学习新知识：常参
与认知活动和训练对预防

“痴呆”有益，建议秉持“活
到老学到老”的态度，经常
阅读，接触新事物。

规律运动与家务：规律
运动能改善认知，如步行、
慢跑、游泳、乒乓球、羽毛
球、太极、八段锦等有氧运
动，俯卧撑、哑铃等阻力训

练，对老人健康都有积极影
响，日常也可做些力所能及
的家务。

远离烟酒：过度饮酒和
吸烟是阿尔茨海默病的危
险因素，戒烟限酒可降低患
病风险。

保证优质睡眠：建议60
岁以上老人每天保持 6-8
小 时 睡 眠 ，有 助 预 防“ 痴
呆”。研究表明，睡眠≤6 小
时或≥8 小时，都会增加“痴
呆”发病风险。

遵循MIND饮食：营养
对大脑健康很重要，MIND
饮食（推迟神经元退化的地
中海式干预法）可减缓老人
认知功能下降。该饮食强
调摄入绿叶蔬菜、其他蔬
菜、坚果等 10 种健康食物，
限制红肉、黄油等 5 种不健
康食物。

控制体重、血糖和血
压：过度肥胖、超重影响大
脑，高血压和糖尿病是阿尔
茨海默病及相关痴呆的重
要危险因素。控制好血压
和血糖，能在很大程度上预
防相关疾病，减缓大脑认知
功能衰退。 陈改

起身“眼前一黑”是“痴呆”前兆？
预防老年痴呆，做好这7点

补四红

夏季养心，红色食物
最适当。

1. 西红柿：西红柿有
清热解毒、凉血平肝之效，
酸味能起到敛汗、止泻、祛
湿的作用，可以预防流汗
过多而导致耗气伤阴，有
助于健胃消食。

2. 红枣：红枣的补血
效果非常好，都说“一日食
三枣，青春永不老！”夏天
很多人经常感到疲劳，吃
点红枣就会有相应缓解。

3. 樱桃：樱桃可以补
心气，养心血。夏食樱桃
不仅使血脉能够畅通，还
能温暖心阳。

4. 红豆：古代李时珍
把红豆称作“心之谷”，既
能清心火，也能补心血，可
谓消肿利尿、补血、强心、

健脾样样都行。

喝二粥

随 着 空 气 中 湿 度 加
大，人体也容易感觉沉重、
困倦，因此，饮食上应注意
益气养阴，健脾除湿。推
荐两款应季汤：

益气养心粥：太子参
30克、山药30克、莲子（莲
心）30克、粳米200克。上
述材料洗净后同放入锅
内，加适量水同煮至米烂
粥成，温热服食。有健脾
益气，养阴清心的功效。

麦冬芦根汤：鲜芦根
30克（或干品用15克）、麦
冬15克，放入杯中，倒入沸
水，加盖焖10分钟即可饮
用，也可一同煎水服用。
对于夏季汗多、头晕、咽
干、烦闷、便秘等都有良好
的防治作用。 盛月

夏季养生：“补四红”“喝二粥”

立夏

出现上火、嗓子疼等不
适，你可能会自觉少吃辛辣
食物；生病就医，医生也会
说少吃辛辣食物；服用有些
药物也有“忌食辛辣”的提
醒。那么，所谓“忌口辛辣
食物”就是不吃辣椒吗？你
可能一直忌口错了。

忌食辛辣，不只是辣椒

专家表示，忌口辛辣食
物其实是指，所有强烈刺激
性的食物都要少吃。辛辣
食物分为3类：

蔬菜类 除辣椒以外，
还有韭菜、洋葱、茴香、芹
菜、香菜、葱姜蒜。

调味品 胡椒、花椒、
八角、桂皮、芥末。

饮 品 类 啤 酒 、小 甜

酒、气泡酒。

中、西医其实都讲究忌口

专家表示，西医主要是
根据食物的营养成分来判
断是否需要忌口。比如，荨
麻疹病人忌食海鲜，以免其
中的异种蛋白导致病情复
发；糖尿病人应少吃西瓜等
容易导致血糖升高的水果。

中医忌口主要分为病
证忌口和服药忌口两种情
况。病证忌口是根据疾病
属性及食物性味忌口，例如
寒病忌生冷、热病忌辛辣、
阴病忌阴柔滋腻、阳病忌温
热辛燥等。服药忌口则是
根据中药性味忌口，若食物
与药理配合不当，会降低疗
效甚至出现毒性反应。

有可能需要忌口的食
物可大致分为以下6类：

发物类 即富含营养
或有刺激性、容易诱发某些
疾病或加重已发疾病的食
物，包括鹅肉、猪头肉、鸡
肉、虾、蟹、竹笋、芥菜、木
薯、南瓜、韭菜等。

辛辣类 辣椒、大葱、
生姜、大蒜、花椒、酒类等。

生冷类 西瓜、梨等生
冷水果，萝卜、苦瓜等寒凉
蔬菜，冰淇淋、冷饮等。

海腥类 虾、蟹、贝类、
鱼类等水产品。

油腻类 猪油、动物内
脏、油炸及烧烤食品。

其他 浓茶、食盐、酱
油、豆酱、咸菜、含糖多的水
果、糖果、糕点等。 任敏

“辛辣”食物不只是辣椒

贴小小 示

肿瘤是这个时代的主
要健康威胁之一，预防远胜
于治疗，而肿瘤的早期筛查
尤为关键。大量研究表明，
肿瘤早筛可提升早期肿瘤
发现比例，提高患者生存
率，降低死亡率。

何时查

肿瘤早筛需在无症状
时进行，因为癌症早期往往
无明显症状，一旦出现症
状，可能已到中晚期。早期
发现的癌症或癌前病变，治
疗方案相对简单，预后好，
还可减少高额医疗费用和
社会资源消耗，降低患者和
家庭的经济负担。例如，在
肠镜下发现腺瘤性息肉，可
直接在内镜下切除，实现治
愈；许多早期乳腺癌可开展
保乳手术，甚至免于化疗。
而癌症转移后再发现，生存
期短，生活质量差，治疗费用
高，给家庭带来沉重负担。

谁要查

不同肿瘤，风险不同，
了解自身肿瘤风险并开展
相应检查很重要。家族史、
不良生活习惯、特殊感染情
况（如乙肝 HBV 感染、人乳
头瘤病毒 HPV 感染）或某

些特定疾病史，都会增加恶
性肿瘤的发病风险。有些
家庭中多人患同类恶性肿
瘤，或发病年龄年轻，可能
提示家族中存在特定基因
突变，需进一步开展遗传咨
询和基因检测，并定制筛查
计划。

查什么

肿瘤筛查需制定长期
“筛查计划”，不是一次就能
保一生平安。例如，重度吸
烟者每年需进行一次胸部
低剂量螺旋 CT，其他非高
危对象可根据情况适当调
整体检方案。

辨结果

部分早筛结果并非百
分之百准确，存在假阳性和
假阴性可能，需随访观察后
下结论。对待筛查结果，应
保持科学和理性态度，假阳
性不必过度恐慌，假阴性也
不能完全放松警惕。例如，
大肠癌筛查粪便隐血阳性，
需肠镜进一步确认；胸部
CT 首次发现磨玻璃结节，
可能只是炎症，需观察后再
下结论。即便筛查指标未
提示阳性，如有不适，也应
及时就医。郑莹 周昌明

肿瘤早筛四个关键点


