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03 健 康

中医讲究“辨证施养”，针对

常见的几种体质，分享简单易做

的专属食疗方。

平和质 维持平衡食疗状

元：生姜。生姜可以达到沟通表

里的作用，建议每天清晨喝一杯

红枣姜茶。

气虚质 益气健脾食疗状

元：红薯。红薯含有大量的维生

素，有补益气力的功效。最好的

食用方法是蒸食。

阳虚质 温补气血食疗状

元：羊肉。中医认为羊肉可以补

肾壮阳、暖中祛寒，阳虚的人可

以每周喝一次羊肉豆腐汤。

阴虚质 滋补肾阴食疗状

元：甲鱼。甲鱼可以壮阳气，补

益阴虚，可以做枸杞沙苑甲鱼

汤，每月喝两次。

血瘀质 活血化瘀食疗状

元：山楂。山楂有消食健胃、活

血化瘀的作用，可以经常吃一些

用山楂做的小零食。

痰湿质 平衡脾胃食疗状

元：白萝卜。可清热生津、凉血

止血，痰湿体质的人可以经常做

萝卜丝饼，当作主食食用。

湿热质 排除湿热食疗状

元：薏仁。湿热体质的人可以做

薏仁芝麻汤，每晚临睡前饮用。

气郁质 醒神解郁食疗状

元：驴肉。驴肉是改善气郁质

的佳品，可以每周吃一次豆豉

驴肉。

特禀质 益气固表食疗状

元：蜂蜜。蜂蜜能益气固表、促

进身体新陈代谢，可以制作蜂蜜

核桃肉，日常食用。 扬子

不同体质 食疗有方

高温天，没有什么比吹空调、吹风扇更惬意解暑的了，居家纳凉、户外吹风降温，
成了不少市民的夏日日常。不过，贪凉虽舒爽，面部神经却可能悄悄“中招”。入夏升
温以来，因冷风直吹、受凉受寒诱发面瘫的患者数量大幅攀升。专家提醒，面瘫救治
仅有7天黄金窗口期，硬扛拖延、胡乱揉搓，很容易落下一辈子的面部后遗症。

“我一觉睡醒脸直接歪

掉，完全不听使唤了！”市民张

女士讲述，事发前一晚，她在

河边散步时穿得比较单薄，当

时凉风阵阵，吹得她脸颊发

凉。回家后她又开了空调，一

整个晚上，主卧空调的出风口

直对着床头。次日清晨洗漱，

忽然发现右边脸颊又僵又麻，

眉毛怎么都抬不起来，右眼用

力闭合依旧漏出一道缝隙；刷

牙漱口时，口水不受控地顺着

右嘴角往下淌。惊觉大事不

妙，她马上赶往医院就诊。

接诊后，医生当场指导张

女士做抬眉、闭眼、鼓腮几组

动作，一眼便判断出她右侧面

部肌肉无力。为排除脑梗、脑

部肿瘤等凶险中枢类疾病，安

排她完成头颅磁共振检查，排

除脑部病变后，最终确诊为周

围性面神经麻痹，也就是常

说的“面瘫”。

晚上吹空调

睡醒脸歪了
专家表示，吹风受凉是夏

季面瘫头号诱因，在中医看来

属于风寒袭表。夏天高温，人

体毛孔一直敞开，河边的风叠

加整夜空调冷风双重侵袭，寒

邪侵入经络，堵住面部气血流

通，面部肌肉得不到气血滋养，

就会麻木僵硬、口角歪斜、眼睛

闭合不全。

专家表示，整夜空调冷风

刺激会让给面神经供血的血管

剧烈收缩痉挛，神经缺血水肿，

面部肌肉直接“失灵”。除此之

外，熬夜劳累、免疫力降低、疱

疹病毒感染，同样会诱发面瘫。

吹风受凉是夏季面瘫头号诱因

面瘫患者主要分为两种，

除了周围性面神经麻痹，常

见的还有中枢性面瘫，多由中

风引起，也会出现口角歪斜的

症状。

这两种面瘫具体应该怎

么辨别？最关键的区分点在

四肢：如果伴随手脚发麻无

力、说话口齿不清、头晕，高度

怀疑中风急症，必须马上急

诊；如果只是面部僵硬漏水、

手脚活动正常，多为普通面

瘫。两种病症外观高度相似，

出现嘴歪一定要做头部磁共

振排查脑部问题，切勿自行判

断耽误救治。

在门诊中，很多人不知

道，面瘫发病后的前 7 天是急

性期，也是神经修复的黄金窗

口，早干预和晚干预恢复速度

天差地别。

据悉，不少人心存侥幸拖

延就诊，最终留下难以逆转的

面部损伤。72 岁的李先生早

前突发面瘫，总觉得“过几天

自己就能好”，硬生生扛了两

个多月才来就诊。结果，因

长期右眼闭合不全引发眼部

红肿发炎，整张脸僵硬得像

套了一层面具，即便经过系

统治疗，最后还是留下口角

歪斜、面部肌肉抽动联动的

永久损伤。

专家强调，面瘫本身不难

治，可怕的是拖延不治、盲目

自治。一旦发现脸僵、闭眼

困难、漱口漏水，千万别自行

热敷、揉搓面部，乱揉只会加

重神经水肿，白白耽误治疗

时机。

想要躲开面瘫侵扰，日常

纳凉的小习惯一定要改：空

调、风扇出风口避开头面部直

吹，夏夜少在风口久留；少熬

夜、别过度劳累，稳住自身免

疫力；满身大汗时不要立刻对

着冷风猛吹，做好面部防寒。

庞锦燕 陈怡

别硬抗，黄金治疗期只有7天

夏季贪凉当心“吹”出面瘫
这种病最怕“拖”和“揉”
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近期福建福州一名有多

年高血压病史的女士，听信

绿豆汤解暑排毒的说法，每

天饮用约 1500 毫升绿豆汤替

代日常饮水，连续三天后突

发剧烈头痛、呕吐并陷入昏

迷，送医确诊为脑出血。接

诊医生表示，大量饮用绿豆

汤干扰了降压药效果，导致

患者血压失控飙升，最终诱

发脑血管破裂。

专家介绍，绿豆汤本身

是平和的解暑食材，本不具

备致病风险，但对于有高血

压的人群却是例外。对于高

血压、长期服用降压药的人

群来说，大量饮用绿豆汤的

风 险 极 高 。 绿 豆 汤 会 从 吸

收、排泄两个维度干扰药效，

导致降压药大幅失效。绿豆

富含植物蛋白、鞣质与多酚

物质，进入人体胃部后，会与

地平类、普利类、沙坦类等常

用降压药的有效成分结合，形

成难以溶解的复合物，直接阻

碍肠道对药物的吸收，大幅

降低血液中的有效药量。

一 阻 一 排 的 双 重 作 用

下，高血压患者即便按时按

量服药，体内药物浓度也会

持续偏低，血压失去控制、持

续飙升，极大地提升心脑血

管意外风险。

除高血压患者外，糖尿

病、冠心病、高脂血症、痛风、

甲亢等需要长期服药的慢性

病人群，也需格外忌口，切勿

大量饮用绿豆汤。 何艳

慢病患者别大量喝绿豆汤


