
舌苔厚，调脾胃
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很多人一旦看到舌苔厚了就认为是上
火了，盲目降火，实际上，舌苔厚更多是脾
胃的问题。

有的人平时饮食不节，爱吃生冷，或者
经常冷热食物一起吃， 久而久之就会导致
胃寒。天气变冷就特别容易胃痛，严重的还
会恶心呕吐。 这类人舌苔一般比较厚、白，

甚至舌体比较胖大、边缘有齿痕。胡椒和生
姜是健胃、暖胃的调味品，这样的患者可以
在医生的指导下多吃胡椒猪肚汤、 生姜水
等来辅助驱散脾胃的寒气。

有的人舌苔也厚，但是颜色偏黄，可能
是有胃热。 平时、 尤其是晚上要吃得清淡
点，辛辣刺激的食物不要多吃，最好不要抽
烟和饮酒。刚刚过去的夏季暑湿较盛，一些
人的舌苔也会偏黄变厚， 但是如果没有特
殊不适，可以用薏仁、莲子、芡实、茯苓、陈
皮等食疗，能得到明显改善。

还有些人舌苔厚还有口气， 排除口腔
疾患，一般也是脾胃的问题。这类人需要保
持生活规律、情志舒畅愉快，多吃容易消化
的食物和蔬菜、水果，少吃肥腻的菜肴以及
油炸食品。

此外， 久病或大病初愈的患者由于气
血亏损，消化功能比较弱，也会导致舌苔厚
腻。中医把这类情况叫作“本虚标实”，切不

可当上火对待，以免加重病情。需要注
意的是， 舌苔厚的人如果还伴有胃痛
需要警惕胃的器质性病变，及时就诊。

（南京市中西医结合医院
治未病科副主任医师夏公旭）

教你补肾的按摩方法
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一个人身体是否健壮，与肾的强弱有关。

当寒冬到来时， 人体需要有足够的能量和热
量以御守，倘若肾功能虚弱，就会因“火力不
足”，出现头晕、心慌、气短、腰膝酸软、乏力、

小便失禁或尿闭等症状，这是肾阳虚。

还有的人由于体内津液亏少，滋润、濡养
等作用减退， 临床表现为形体消瘦、 腰膝酸
软、眩晕耳鸣、口燥咽干、潮热颧红、盗汗、小
便短黄等，此为肾阴虚。

养肾纠虚的方法很多。如多晒太阳，多食
热量高和温补肾阳的食品，选服补肾的药品，

等等。 但从“生命在于运动”这一养生的基本
理论出发，通过运动养肾纠虚，是值得提倡的
积极措施。这里，向读者介绍几种有助于养肾
纠虚又简单易学的运动方法。

腰部按摩操
腰部按摩操有两种做法。

一、两手掌对搓至手心热后，分别放至腰
部，手掌向皮肤，上下按摩腰部，至有热感为
止。可早晚各一遍，每遍约

200

次。此运动可
补肾纳气。

二、两手握拳，手臂往后用两拇指的掌关
节突出部位，自然按摩腰眼，向内做环形旋转
按摩，逐渐用力，以至酸胀感为好，持续按摩
10

分钟左右，早、中、晚各一次。腰为肾之府，

常做腰眼按摩， 可防治中老年人因肾亏所致
的慢肌劳损、腰酸背痛等症。

脚心按摩法
中医认为，涌泉穴直通肾经，脚心的脚泉

穴法是浊气下降的地方。经常按摩涌泉穴，可
益精补肾，强身健康，防止早衰，并能舒肝明
目，促进睡眠，对肾亏引起的眩晕、失眠、耳
鸣、咯血、鼻塞、头痛等有一定的疗效。脚心按
摩的方法是：每日临睡前用温水泡脚，再用手
互相擦热后，用左手心按摩右脚心，右手心按
摩左脚心， 每次

100

下以上， 以搓热双脚为
宜。此法有强肾滋阴降火之功效，对中老年人
常见的虚热症效果甚佳。 （据新浪健康）

左右脸不对称，留神长瘤
颌骨、腮腺肿瘤和口腔癌是最常见的头颈部肿瘤
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王先生今年
32

岁，一
次上班前照镜子时无意中
发现自己左右面部有些不
对称，由于不疼不痒，也没
往心里去。 在一次单位体
检中， 医生建议他做了个
CT

，结果发现他下颌骨长
了个肿瘤， 面部不对称正
是肿瘤引起的。

调查显示， 头颈部恶
性肿瘤位居全身恶性肿瘤
第

6

位， 大多位于口腔颌
面部。 其中，颌骨、腮腺的
肿瘤和口腔癌最为常见。

相对于肺、 胃肠和肝胆等部位的肿
瘤，口腔颌面部肿瘤由于位置比较表浅，

因而更易早期发现。 颌骨肿瘤常表现为
面部外形不对称、 上下牙齿不能正常对
位咬合， 如果是恶性肿瘤还可能伴有下
唇麻木或张口受限等症状。 若洗脸或面
部按摩发现耳垂周围有肿块或硬结，可
能是腮腺肿瘤；如果肿块缓慢生长，没有

疼痛，触摸时容易推动，多
为良性； 若肿块疼痛伴有
抬头纹消失、 眼睑不能完
全闭合、 不能耸鼻和口角
歪斜等“面瘫”症状，很可
能是恶性的。 值得注意的
是， 口腔溃疡一般

1

周左
右即可愈合， 如果溃疡长
期不愈合， 且逐步从小变
大、从软变硬，表面甚至呈
菜花样， 则很可能是口腔
癌。

吸烟、过度饮酒、嚼槟
榔等不良习惯都是易引发

肿瘤的危险因素。 建议大家多注意口腔
卫生，拔除无修复价值的残根、残冠，纠
正不合适的假牙，戒除吸烟、酗酒等不良
习惯，少吃过烫和刺激性食物等。 此外，

早发现、早治疗能明显提高肿瘤治愈率，

所以一旦发现相关信号，应及时就医。

（北京大学口腔医学院口腔颌面外
科主任医师彭歆）
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据英
国《每日邮
报》近期报
道，由英国漫
步者步行慈善会
和麦克米兰癌症
援助中心发布的报
告显示，每天只需走路
20

分钟， 每年就能帮助
3.7

万人远离癌症、心脏病
和中风导致的过早死亡。

此项名为“走路有益”的报告
指出， 如果每个人按照权威的建
议， 每周走路

150

分钟， 即每天
21

分
钟， 每年能够防止

3.7

万人过早死亡，

减少近
3

万个糖尿病患者， 并帮助
1.2

万人降低前往医院急诊的风险。

研究同时发现，缺乏必要的运动会使人
的寿命减少

3

年到
5

年，使罹患癌症、心脏病和
中风的概率升高

25%

至
50%

。

而此前有报道称， 由丹麦科学家主导的， 对
6

万名中年人的身体运动与寿命长度的研究也表明，

在住房周围规律地进行一些动手劳动比那些整日坐着
的人早亡风险小了近

1/4

。 （据《扬子晚报》）
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秋天吃姜易伤肺
体寒的人可酌情使用
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姜不仅是餐桌上离不开的调味品，也
备受养生人士推崇。但俗话说，“一年之内，

秋不食姜；一日之内，夜不食姜”，生姜也非
时时适宜。

秋天气候干燥，最易伤肺；生姜性温味
辛，辛入肺，久服易伤阴动火，出现咳嗽、咽
喉肿痛等症状，加重秋燥对身体的伤害，故
“秋不食姜”。

中医认为，白昼为阳，黑夜为阴。 夜晚
人体应该阳气收敛、阴气外盛；生姜性温味
辛，辛能发散，晚上食用生姜，易出现咳嗽、

口燥咽干、心烦不寐、盗汗心悸、咽痛音哑
等症状，故“夜不食姜”。

但是，秋不食姜并不是绝对的，需要辨
证对待。对于体质偏寒之人，如果经常感到
全身怕冷、手脚冰凉、怕食生冷，并且有呕
吐清涎的表现，或者病人属于虚寒体质，患
的又是“寒证”，此时秋季食用姜可以起到
温肺暖胃、散寒止咳的作用，不必顾忌。 生
姜含有挥发油、姜辣素、姜酚、树脂及淀粉
等，能加速血液循环，刺激胃液分泌，促进
消化，还有抗菌和减少胆结石的作用。体寒
的人早上吃一点姜，对健康有利。

（北京中医医院脾胃病科博士李晓玲）

体虚、肠胃差、易上火、初病的人

秋天打个底，冬日好进补
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民间有“冬令一进补，来春可打虎”的说
法，但您知道“冬令进补秋垫底”吗？ 本期，

《生命时报》 记者特别采访了北京老年医院
中医科主任刘德泉，教您如何在秋天调理好
身体，为冬天进补做铺垫。

“秋垫底”能让“冬进补”更有效。刘德泉
表示， 冬天进补前调理身体有助于健脾化
湿，防止虚不受补。否则，身体不仅难以吸收
补品的营养， 还会事与愿违地被其所伤，诱
发湿热加重等问题，得不偿失。 刘德全特别
指出， 以下

4

类人需要格外注意进补前调
理。

身体十分虚弱的人。身体虚弱的人不能
指望冬天集中进补就把身体调理好，应该循
序渐进， 在秋天就适当地服用平和的补品，

调整腑脏功能，为冬天进补打好基础。 秋天
进补以食补为宜，芡实、山药、大枣、龙眼、百

合、 莲子等温和的滋补品都是很好的选择。

其中，芡实易于消化，能健脾益胃；山药补益
气血、健脾补肾，可以常吃。

肠胃功能不好的人。这类人往往体内湿
热较重，表现出舌苔厚腻，直接服用补品会
增加肠胃负担，适得其反。 冬天进补前要吃
些“开路药”，清除湿热，调理肠胃功能。脾胃
虚弱、食欲不振的人可用生薏米
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克、山药
15

克、陈皮
10

克、茯苓
10

克煮水，代茶饮，

经半个月调理能增强食欲，调和脾胃。 经常
腹胀、消化不良的人可用莱菔子

10

克、山楂
10

克、陈皮
10

克、木香
5

克煮水喝，半个月
后消化功能便会增强。

容易上火的人。 爱上火的人一般为阴
虚，表现为手脚心发热、面颊潮红、眼睛干
涩、口干咽燥、口舌生疮、大便干结、经常
失眠等。 这类人如果不在进补前滋阴，必

然遭遇“火上浇油”的窘境。 常见的滋阴食
物有水产品、鸭肉、百合、乌梅、山药、荸
荠、莲子、木耳、银耳、蜂蜜等。 如今很多年
轻人饮食上“无辣不欢”，喜欢熬夜，都需
要适当滋阴。

刚刚患病的人。入秋以来，天气渐冷，很
多人得了感冒，就觉得自己虚弱，想要马上
补一补。 值得提醒的是，疾病彻底治愈后才
能进补，否则容易复发。

最后，刘德泉提醒，进补不可盲目，要注
意

3

个方面：第一，一般人不用刻意进补，药
补不如食补，好好吃饭，加强锻炼，就能增强
体质。第二，如果确实虚弱需要进补，应咨询
正规医院的医生，辨证论治，循序渐进。 第
三，进补要掌握好度，如果出现流鼻血、口舌
生疮、大便秘结等问题，有可能是补得不对
或补过了，要立即停止。 （据《生命时报》）
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