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食疗：专治肥胖和皮肤暗黄

中医认为，脾主运化水湿。夏季暑湿
当令，常食祛暑利湿类药粥，可以健脾利
湿，祛除暑湿，有效地预防中暑及暑湿等
病证。食疗祛湿气，对体湿、肥胖、皮肤暗
黄等症状效果较好。

此外，夏季可酌情少食一些油腻、甜
食、冷饮类食物，可多吃一些具有祛湿作
用的食物。

红豆薏苡仁粥 将二者一同煮粥服
食，可利小便，消水肿脚气。

茯苓粉粥 将其煮粥服食，对脾胃亏
虚，运化不足，食少，大便便溏以及各种水
肿等有较好的改善作用。茯苓粥性味平
和，四季皆可服用。

白扁豆粥 用其煮粥可健脾和中，化
湿消暑，为夏季祛暑利湿、药食两用的食
疗佳品。

泡脚：配合足部按摩可增效

泡脚不仅能祛除暑湿，还可以调理身
体。到了夏天很多人习惯冲凉，很少泡
脚，殊不知夏天因湿气过重，易出现食欲
不振、爱犯困、没精神、容易烦躁等症状，
时间长了容易耗伤心阴，多泡脚这些症状

就会得到适当的缓解。
睡前泡脚配合按摩涌泉穴，有助于

祛除暑湿，预防热伤风，还可以激发肾
精、滋养心神，让人精神振奋、增进食欲、
促进睡眠。

泡脚时在足浴盆里加入适宜的中药
还可以缓解相应的症状。广藿香为暑令
常用之品，有“夏日良药”之誉。性味辛、

微温，归脾、胃、肺经。为了祛除湿气，可
取30至50克的广藿香放入2升水中，用
大火煎煮40分钟左右，再用小火煎熬，待
药液剩下1升时，取出汁液，再向药渣中
加入2升水将其煎至1升，最后将两份药
汁合并放在盆中进行泡脚。泡脚需要注
意以下几点：

首先，泡脚时间一般建议在晚上7-9

时进行，中医认为这个时间段是肾经气血
比较弱的时候，这个时候泡脚按摩可以改
善全身的血液循环，也可以养肾益肝；

其次，泡脚时间不宜过长，建议为
20—30分钟左右，泡脚时间过短没有效
果，泡脚时间过长会加速脚部的局部血液
循环，导致身体其他部位相对缺血；

再次，需要注意的是泡脚的温度要适
宜，略高于体温，不要过烫，38℃-40℃为
宜，以免烫伤脚部；

最后，在浸洗过程同时进行足部按
摩，效果更为显著。

艾灸：补中气 缓解胃部不适

艾灸具有开郁、祛湿、补阳气的作用，
对于祛除体内湿气具有一定的效果。

体内湿气较重的人可以艾灸中脘穴。

此穴位于上腹部，胸骨下端和肚脐连接线
中点，即从心口窝到肚脐眼中央的地方，主
治疾病为消化系统疾病，如腹胀、腹泻、腹
痛、腹鸣、吞酸、呕吐、便秘、黄疸等。此外，
对一般胃病、食欲不振、目眩、耳鸣、青春
痘、精力不济、神经衰弱也很有效。

每次灸10至15分钟，不仅可以补中
气，还可以有效缓解胃部不适。

运动：跑步健走皆相宜

体内湿气较重的人，应该加强自身运
动。运动出汗是很好的祛湿途径，体内湿
气重的人可以根据自身情况，选择适合的
运动，比如尝试跑步、健步走、瑜伽等等。

除了运动之外，也可以选择汗蒸、桑
拿等方式促进体内湿气排出。

文/阮佳琦（北京友谊医院）

出现这些情况 快带宝宝去医院?

宝妈们需要了解宝宝正常的排便习
惯，才能在第一时间判断宝宝是不是出现
了腹泻。腹泻时，宝宝的大便次数明显超
过平日频率，粪质稀薄、水分增加。此时不
要着急给宝宝吃药，可以观察一下，或许减
少辅食量或停止添加辅食，拉一两次就很
快好转了。如果宝宝大便达到5-10次或
更多就需要及时就医了。

此外，注意观察病情变化，婴幼儿严重
脱水可导致生命危险。父母需要观察孩子
的精神状况，有的孩子脱水时表现为精神
萎靡，不爱说、不爱动，有的表现为烦躁，不
停地哭闹。看皮肤弹性、口唇黏膜，如果皮
肤黏膜弹性变差、干燥说明有脱水。尿量
是观察是否脱水一个重要的敏感指标，看
看宝宝的尿量跟平时比是否减少。有的宝
宝还会出现眼窝凹陷、囟门凹陷等，如果宝
宝出现了这些情况表明脱水严重，要及时
就医。

这些才是治腹泻的常用药

宝宝腹泻可能是由细菌、病毒感染引
起，也可能是由于喂养不当、食物过敏等非
感染因素引起，因此没有明确病因之前不
要乱用抗生素。

掌握治疗腹泻常用药物的使用方法
很重要。常用的治疗腹泻的药物有蒙脱石
散，它是胃肠黏膜保护剂，要在两餐之间服
用。调节肠道菌群的药物有妈咪爱（枯草
杆菌二联活菌颗粒）、整肠生（地衣芽孢杆
菌活菌胶囊）等，服用的时候水温要控制在
40℃以下。

另一个常用的药物是口服补液盐。
孩子还不到一岁不能吃盐，口服补液盐能
用吗？其实宝宝腹泻的时候除了丢失水
分，还包括大量钠、钾、氯等电解质，口服补
液盐及时补充了丢失的水分及电解质，孩
子口渴的时候当做饮料，对于腹泻的治疗
非常必要，口服补液盐要严格按照医嘱加
水调配。

科学护理 让宝宝好得更快

虽然引起腹泻的原因不同，也各自有
不同的治疗方法，但护理起来基本上是大
同小异。腹泻不可怕，科学护理很关键。

一方面，调整饮食，维持水分和营养的
供给。母乳喂养的宝宝可继续喂养，暂停
添加辅食。大孩子在腹泻的时候可食用米
汤、粥、面条等，避免高糖、高蛋白质以及高
脂肪类食物的摄入。如果宝宝腹泻的同时
有呕吐，可暂禁食4-6小时，但是不禁水，
病情好转后可继续喂养，由少到多，由稀到
稠，逐渐恢复。

另一方面，保护好宝宝的小屁屁。大
便里面含有很多碱性的肠液，对宝宝的皮
肤刺激非常大，给宝宝选用吸水性强的棉
质尿布，宝宝每次排便后都要用温水清洗
小屁屁，让宝宝的屁股总是保持干爽，也可
以涂抹一些护臀膏，如凡士林软膏、氧化锌
油等。

文/赵艳莉 吴珺（北京大学首钢医院）

有抑郁症家族史的人群
抑郁症跟家族病史有一定的关

系。有研究显示，如果父母其中有
1人患有抑郁症，子女患病概率为
25%；若双亲都是抑郁症患者，子女
患病概率高至50%～75%。

孕妇或初为人母的女性
孩子的诞生不仅是一件喜事，

也是一份责任，很多女性在怀孕生
产时，面对体型变化、工作生活上的
不适应，尤其是围产期体内激素水
平变化剧烈，在围产期可能会出现
抑郁症状。

遭受重大不幸的人群
童年有过悲惨经历、离异或者

独居者更容易罹患抑郁症。假如生
活中遭遇重大不幸，患病的风险会
明显增加。

长期压力人群
社会中的工作压力大、强度高，

无法正常休息，经常需要加班，昼夜
节律颠倒。这些工作环境下容易导

致个体的生物节律紊乱，心理长期
处于压抑焦虑的状态，如果无法及
时调整就容易得抑郁症。

患有慢性躯体疾病的患者
疾病会给人带来痛苦，尤其是

癌症患者，患上严重疾病，长期得不
到治愈，容易造成性格改变，心理上
也饱受磨难，进而会导致患者患上
抑郁症，而抑郁症还会降低人体免
疫力，从而影响原有疾病的病情。

空巢老人
老年人作为社会最大的弱势

群体之一，心理健康不容忽视，身体
衰弱、病痛增多、亲人离世等等都会
给老年人脆弱的身心带来严重的
打击，如果不能及时疏导，老年人很
可能会出现抑郁的情况，尤其是现
在空巢老人越来越多，作为子女一
定要及时陪伴，因为这样的老人更
容易受到抑郁症或者是老年痴呆
等疾病的影响。

文/史晓宁（北京安定医院）

祛湿也得看体质

不是所有人都推荐使用这些日常“祛湿小妙招”。一般来说，舌苔白腻、大便溏
薄、胃口欠佳、神疲乏力、情绪低落、白带清稀、痛经明显，中医辨证为“寒湿阻滞”“肝
胃虚寒”“脾胃虚寒”的人，在医师的指导下，可以适当尝试进行一段时间的食疗。但
如果胃肠有活动期溃疡、大便干结、口腔溃疡发作、月经量过多、胃肠道敏感的人群以
及孕妇则需要专业医师辨明体质，加以治疗，不能私自滥用。

宝宝拉肚子 别急着吃抗生素
近期，部分医院的儿科接诊的腹泻儿童明显增多。拉肚子虽说是小儿常见病，但

如果疏于护理或耽误治疗，引起婴幼儿严重脱水则可导致生命危险。什么情况下应
该将拉肚子的宝宝送医，又该如何对症下药，如何科学护理呢？我们接着往下看……
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蹲久了再站起来会头晕眼黑蹲久了再站起来会头晕眼黑？？
别不当回事儿别不当回事儿

在日常生活中，你是
不是有过这样的体验：上厕
所蹲太久，猛地起来就会感

觉头晕，眼前发黑。如果有，你
就得警惕了，这可能是直立性低血
压发生前的征兆。这种突发的
血压骤降更容易找上哪几类
人？日常生活中我们要如何
预防呢？快来跟医生一起
学习学习。

这几个特定时间 更易出现血压不稳

直立性低血压是一种血压调节异常
的表现，即人体突然直立时血压急剧下
降。 大多数患者表现为头晕、眩晕，伴有
视物模糊、视野狭窄，眼前突然一片黑
暗。部分患者则表现为身体虚弱、疲乏、
恶心，还伴有心悸，或头痛等症状。少数
患者还可表现为晕厥、直立性呼吸困难、
胸痛、颈部和肩部疼痛等。 患者的突然
晕倒或失去意识摔倒，很容易碰伤身体的
某些部位；严重的可能摔伤、骨折，或引发
身体其他疾病、导致缺血缺氧等状况。

直立性低血压是突然发生的低血
压，患者会在站立后出现以上症状。有
些人可能仅感到些许不适，也有的人甚
至同时出现多种症状。当我们仰卧时不
会出现这些症状，当坐着或平躺时，症状
可以减轻。

这些症状有时出现于特定的时间，比
如早上起床时、排尿时、吃完饭后，或者是
最初服用某种药物之后。

五大幕后推手 引发血压“跳水”

引起直立性低血压主要有5个原因：
原发性自主神经功能不全 原发性自

主神经功能不全主要发生在中枢神经系
统，是以自主神经功能损害为主的疾病，
可能导致神经调节功能有障碍。其主要
表现为睡眠不足、精神不好、情绪不佳。

现代人生活节奏快、工作压力大、经常熬
夜，很容易造成自主神经功能异常，这也
是引起直立性低血压最常见的原因。

药物因素 钙通道阻滞剂、利尿药、α
受体阻滞剂等药物与直立性低血压的发
生关系密切。这些药物具有扩张血管的
作用，均可导致直立性低血压。这些药物
常见于抗高血压药、抗焦虑药、抗肾上腺
素药及血管扩张药，有以上疾病的患者，
就要注意用药后的身体状况。

餐后直立性低血压 这类低血压一般
发生在早餐后，通常是在餐后2小时内，
伴有晕厥或跌倒。

你是不是觉得很奇怪，吃过饭了怎么
还会出现直立性低血压？看完下面这个
例子，你就明白了：

我们早上空腹锻炼后，回家吃一碗热
粥，接着又开始站立做家务，这时就容易
出现餐后直立性低血压。这是因为饿了
一晚上，血糖偏低；空腹晨练之后，血糖会
较之前更低。喝下一碗热粥，肠胃受刺激
引起肠胃黏膜扩张，食物中淀粉水解成葡
萄糖导致活性肽分泌变多，继而引起内脏
和血管扩张。再加上吃完饭后又站着干
活，头部供血不足，很容易出现餐后头晕。

糖尿病 有资料表明，糖尿病患者中，
直立性低血压发病率为13%。糖尿病如
果并发直立性低血压，严重者可能导致心
搏骤停、呼吸停止，甚至发生猝死。

糖尿病患者因为自主神经功能紊乱
导致血管弹性变差，血管调节能力也变

差，从而引发直立性低血压。
感染 感染的病原微生物会让人体产

生多种细胞因子，这些炎症介质会麻痹血
管，这会导致患者出现血压下降。而患者
感染多伴有发热，发热就容易大量出汗，
汗液又带走了部分体液，使得患者血压再
次降低。

改掉这俩习惯 对稳住血压有利

对于大多数患者来说，直立性低血压
的发生是短暂的，坐一会儿或躺一会儿即
可缓解。当发现有人晕厥时，要让其平
躺，并把头偏向一侧，避免舌头阻塞气道；
或者保持坐姿，并把头放在两腿之间，这
样可以保证脑部供血。同时要及时送医，
避免错过救治的最佳时间。

对老年人来说，用药和本身的基础疾
病，是引发直立性低血压的因素之一。老
年人直立性低血压的发生率为20%，75岁
以上老年人的发病率更是高达30%。老年
人出现直立性低血压，可能会导致跌倒、
昏厥、伤残，甚至增加中风、心肌梗死的风
险，所以平时更要注意。如果老年人患有
心脑血管等疾病，建议在厕所和浴室地板
上加上胶皮垫，卧室铺地毯，避免跌倒时
引起碰伤。

那么，在平时生活中，如何预防出现
直立性低血压呢？一方面，我们要避免长
时间站立及长期卧床；另一方面，平时注
意加强腿部和腹部肌肉锻炼。值得一提
的是，戒烟、戒酒对直立性低血压也有一
定的预防作用。文/刘鑫（北京朝阳医院）

随着生活节奏的加快、各种压力的增加，人们对“抑
郁”这个词已经不再陌生。但是，对抑郁症真正了解的人
并没有那么多。有的人甚至觉得那些患抑郁症的人就是

“作”、是没事找事。其实，他们是真的难受。有几类人比
其他人更容易成为“抑郁体质”，更需要注意预防。

教你四招 给身体“除湿”

如果你有下列症状，多半就是中了湿气的招：早上起床昏昏沉沉、四肢沉重；
大便次数增多、大便不成形、黏马桶，便后感觉解不尽；嘴里感觉口淡乏味或口中
黏腻，食欲不振，容易饱腹、胃胀、胃液反酸等。

对付“湿病”，祛湿是关键。今天，医生就教大家几个日常生活中给身体“除
湿”的小妙招。


