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关注民生
服务大众 健康服务

据《健康咨询报》报道，
泡脚时做一些适当的按摩可
以促进血液循环，但建议最
多每周1至2次，按摩力度和
时长要在自己身体承受范围

内。此外，按腿部的足三里
穴，可以帮助促进血液循环，
每次中等力度按 30至 40分
钟，按压部位感到酸胀效果
更佳。

脚部按摩别太频繁

据《医药养生保健报》报
道，核桃性热，多吃易生痰动
火。因此阴虚火旺者不宜食
用核桃，此类人群常有五心

烦热、潮热、盗汗、口干、咽
干、咽痛、心胸燥热、头晕、耳
鸣、失眠、多梦、舌体发红、舌
苔较少等症状。

阴虚火旺不宜吃核桃

据《老年日报》报道，轻
微胃痛可以通过深呼吸、休
息、冥想、轻度锻炼等来缓
解。如果胃痛严重、持续不缓
解，可遵医嘱使用胃药。需提
醒的是，胃痛不能随意服用

止痛药。止痛药一般为解热
镇痛剂，含乙酰水杨酸、咖啡
因等成分，会直接刺激胃黏
膜及促进胃酸分泌，导致症
状加重，甚至溃疡出血，越治
越痛。

止痛药管不了胃痛

1分钟自测你的颈椎健康
总 是

感 到 脖
子不舒
服，但
不 确
定 自
己 是
否 患

有颈椎病。教你一种测试颈椎
是否健康的方法。

方法：身体靠墙站立，低头
用下巴夹一张纸。注意低头夹
纸时肩膀还靠墙，不要向前耸
肩。

测试结果：下巴可以稳稳
地夹住纸张，纸张不容易被拿
走。这说明颈椎的前驱功能良

好。
虽然纸可以夹住，但

肩膀忍不住向前耸，需
要张开嘴；或者下巴根
本贴不到胸部，也夹
不住纸。如果是这种
情况就要注意了。
说明颈椎的前屈
功能可能已经出
现问题，颈椎生

理曲度可能存在变直或反曲，
有颈椎病风险。

颈椎病的十个级别
一级：脖子酸痛、僵硬（建

议抬头看看天花板，脖子后面
是否有感觉）。二级：脖子、肩
膀、后背酸痛、僵硬，面色晦暗。
三级：有倦容、抵抗力差、易过
敏、易留色素印、长斑。四级：胳
膊不得劲、疼痛、麻木（从这一
级开始得去医院了）。五级：面
部光泽、肤色不均、皮肤松弛与
实际年龄不符。六级：经常睡觉
落枕（落枕是一种轻型颈椎
病）。七级：走路发飘、跑偏、写
字不稳。八级：走路像踩在棉花
上，一脚深、一脚浅。九级：小
便、大便、性功能出现难言之
隐。十级：下不了床。

鱼油、鱼肝油完全是两回事
鱼油和鱼肝油都是油状

物质，带有一定的鱼腥味，
但在来源、成分和功效上有
所区别。

鱼油从鱼类的脂肪中提
炼而来，鱼肝油则从鱼类的
肝脏中提炼而来。鱼油的主
要营养成分是脂肪酸，其中
不饱和脂肪酸含量较多，包
括人们耳熟能详的 DHA、
EPA。同为动物油脂，相较
于含有饱和脂肪酸的猪油、
牛油等，鱼油对人体更有

益。鱼肝油的主要营养成分
则是脂溶性维生素A、维生
素D。

鱼油和鱼肝油成分不
同，功效自然不同。鱼油中
所含的DHA、EPA对于大脑
发育，调节血压、血脂有一
定作用，有利于心脑血管的
保护。鱼肝油中所含的维生
素A、维生素D在视觉功能
发育、维持正常，钙的代谢
等方面具有不可或缺的地
位。 （本版综合）

横向刷牙危害大
据《扬子晚报》报道，长

期横向刷牙会导致楔状缺
损，即牙齿出现缺口。楔状
缺损通常位于牙齿的颈部或
牙龈线以下，在中青年群体

中较多见。这个阶段的人群
刷牙会用力较多，加剧了横
向刷牙对牙颈部的磨损。楔
状缺损若没有及时治疗，可
导致牙神经感染。

生姜枸杞栗子汤 山药大枣羊肉汤 糯米生姜蜂蜜粥

“五九天”补气益血时机佳

●生姜枸杞栗子汤
生姜富含挥发油和姜辣

素，具有温中散寒、化痰止咳的
功效，能够增强人体对寒冷的
抵抗力。枸杞具有滋补肝肾、
明目润肺的作用，常用于治疗
肝肾阴虚、腰膝酸软、头晕目眩
等症状。栗子能够滋补身体、
益气健脾。将这三种食材搭配
在一起煮汤，既能御寒保暖，又
能益气补血，实为五九天进补
的佳品。

可以在汤中加入适量的猪
肉或鸡肉，增加汤的鲜美度，提
供更丰富的营养。另外，加入
一些中药材如当归、党参等，能
够进一步增强汤的补益作用，
滋养脏腑。煮汤时可以用文
火，慢慢炖煮，让食材的营养成
分充分释放出来。喝汤时可配

以一些精美的小菜，如炒空心
菜、凉拌黄瓜等，既提供了口感
的变化，又增加了膳食纤维的
摄入，有利于消化吸收。

●山药大枣羊肉汤
山药具有健脾益气、滋阴

补肾的作用，常用于治疗脾虚
食少、便溏泄泻等症状。大枣
具有补中益气、养血安神的作
用，常用于治疗脾虚食少、乏力
便溏等症状。羊肉富含丰富的
蛋白质、脂肪等多种营养成分，
能够温补身体、益气补虚。

将这三种食材搭配在一起
煮汤，既能增强身体御寒能力，
又能益气补血，同时还能促进
血液循环。在烹饪的时候，可
以选择炖煮或者煮粥的方式，
使食材的营养成分充分溶解在
汤或者粥里。此外，还可以加

入适量的莲子、红枣，增加汤或
者粥的口感和营养价值。

●糯米生姜蜂蜜粥
糯米是一种常见的粮食，

富含蛋白质、脂肪、碳水化合
物、维生素等多种营养成分。
糯米粥经常在冬季进补中被使
用，可以暖胃、补脾胃。加入生
姜和蜂蜜可以增添味道，生姜
具有散寒、暖胃、驱寒的作用，
蜂蜜则能滋养身体、润肺止咳。

此外，可以根据个人口味
加入适量的红枣、干果等食材，
使粥更加丰富，增加营养价
值。将糯米和适量的水一起煮
熟，再加入生姜和蜂蜜，煮至粥
状即可食用。这道糯米生姜蜂
蜜粥不仅可以温暖身体，还能
补充能量，增强免疫力。

冬季保暖御寒是我们
关注的重点。而在进补方
面，“五九天”成为了最佳时
机。为了在这个时候保持
身体健康、预防疾病，推荐
以下三种美食，具有补气益
血的作用。

做好保暖可预防“面瘫”
冬季是“面瘫”的高发季

节，要注意防寒保暖、把好面部
防风关，在“面瘫”发生后更要
注意对症对因规范治疗。

导致“面瘫”的原因有很
多，如果寒风长时间直接吹拂，

面部会因为过冷刺激引起血管
痉挛，进而造成肌肉缺血缺氧，
继发疱疹病毒感染，从而引发
面瘫。当冷空气或寒流来袭时，
外出时要注意防寒保暖，保护
好头部和面部，避免寒风直接

吹拂面部。出汗时不宜外出。洗
完头要赶紧把头发吹干，在室
内停留一段时间再外出。此外，
要保持充足的睡眠和适当的运
动，避免熬夜，增强身体免疫
力。最后，要注意调理饮食。


