
扫
一
扫
更
精
彩

市场星报电子版www.scxb.com.cn
安徽财经网www.ahcaijing.com

2023年12月6日星期三
星级编辑/蔡富根 组版/胡燕舞 校对/吴巧薇健康视野10

这些焦虑不宜吃“酸”
从中医的角度说，出现焦虑的原因可能是心火亢

盛，也可能是肝气郁结，或者肾气不足，想要缓解焦虑，

需要辨证治疗，比如心火亢盛、肾气不足导致的焦虑就

不宜吃酸。

人体是一个相互联系的整体，如若长时间嗜好其中

一味或几味，五脏功能就会失去平衡。《黄帝内经》记载：

“味过于酸，肝气以津，脾气乃绝。”过量吃酸，会对肝脾

功能产生负面影响，还可能引发消化系统疾病。

值得一提的是，每个人的口味偏好通常来说是固定

的，如果突然发生变化，比如之前不爱吃酸，现在突然爱

吃酸，可能是身体出现健康问题，应及时就医，排除病变。

吃“酸”背后的讲究
中医认为饮食有五味“辛甘酸苦咸”，五味分入五

脏，食物通过脾胃的运化作用，能够滋养五脏。酸主收

敛，秋季肺气比较旺盛，容易引发上火、便秘等问题，适

量吃酸可以收敛肺气，刺激人体内分泌更多的津液，减

燥润肺，且肝属木，酸入肝，食酸可以在一定程度上疏通

肝气，起到养肝效果。

此外，日常生活中在挑选酸性食物时，尽量选择新

鲜蔬果，如柑橘、石榴、橙子等，少吃腌制酸菜、酸辣粉。

吃酸也要因人而异、合理食用，患有高血糖、胃溃疡、慢

性胃炎的患者应该少吃，尤其是不能空腹吃酸，以免造

成胃酸反流，加重相关症状。

缓解焦虑试试这样吃
“安生之本，必资于食”，吃对食物可以为身体提供

重要营养，还能有效缓解焦虑。

鱼类 深海鱼含有Omega-3脂肪酸，可以增加血清

素的分泌量，降低焦虑风险。

绿叶蔬菜 菠菜等绿色蔬菜含有丰富的镁，能够促

进放松并降低压力。

粗粮 粗粮中富含多种维生素和矿物质，B族维生素

能够参与大脑中蛋白质的合成代谢过程，改善焦虑情绪。

钙 钙不仅可以促进骨骼发育，对神经系统也有镇

静作用，钙质摄取不足，容易导致焦虑，因此可以适量吃

一些含钙的食物（牛奶、豆类等）。

最后，医生提醒大家，食疗作为辅助治疗，不能代替

药物治疗和心理治疗，当察觉状态不好时，要及时到医

院就诊，以免延误病情。
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一些人为了避免久坐腰痛，会在背后放上

一个靠垫。用靠垫防腰痛是有讲究的。首先，

靠垫一定要放在腰部，这样可以使腰部得到有

效的承托，维持腰椎的前屈生理，均衡腰椎、腰

部肌肉的压力，减轻劳损，预防和改善腰椎不

适。其次，靠垫不要太厚，以10厘米厚的软垫

为好，人体向后压时，大约压缩5～8厘米，此时

比较符合腰椎的生理前凸。据《健康咨询报》

用靠垫防腰痛有讲究
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有研究发现，辣椒可能会增加胰岛素受

体数量，提高胰岛素的清除率，从而改善餐

后高胰岛素血症。也就是说，就目前研究结

果而言，吃辣确实可能对糖尿病比较友好。

但这不代表可以用“多吃辣”的方法来预防

和治疗糖尿病。

生活中常见的“辣食”除了辣之外，往往

还有高油、高盐等问题。此外，我国糖尿病

人群主要是中老年人，并非所有人胃肠道都

能接受辛辣食物的刺激。此外，慢性咳嗽、

支气管炎扩张的人吃辣有诱发哮喘的风险。

因此，不建议将“多吃辣”作为防治糖尿

病的方法。 据中新社

胃不舒服吃烤馒头片有用吗？
近日，不少网友分享了自己吃烤馒头片

来缓解胃部不适的经历。

南京市第二医院中医科医生王丹对此

解释，有些人觉得吃烤馒头片后胃舒服了，

不反酸了，是有可能的。中医认为“焦香入

脾”，烤制的馒头片有一定的健脾养胃作

用。同时，烤制的馒头片表面的金黄色是由

淀粉转化的糊精，糊精易于消化，且起到中

和胃酸、抑制胃酸分泌、保护胃黏膜的作用，

可缓解胃胀反酸等症状。“烤馒头片可助热

祛湿，适合寒湿型的胃病患者。烤到略微焦

糊属于碳化食品，碳化食品治疗消化道疾病

是非常好的。”

不过，烤馒头片比较适合浅表型的胃

病，仅可以缓解由于胃酸增多导致的胃胀、

胃痛、反酸等症状；对于严重的胃病，还是建

议到医院对症治疗。 据《扬子晚报》

多吃辣能预防和治疗糖尿病吗？

美

味

亚健康的不同类型
亚健康是一种临界状态，分为6种。

排泄型：排泄物异常 这类人多出现多汗、

无汗、盗汗，尿频尿急、尿无力、尿不尽，腹泻、

便秘或大便时干时稀、先干后稀等，可能是排

泄型亚健康。

性生殖型：生殖亚健康 这类人常有肾虚表

现，比如畏寒、手足发凉、腰痛、腰膝酸软、性功

能异常等。

活动休息型:体虚 脾虚的人常感到虚弱、

头昏沉、疲乏、精力不足；心气虚的人常有心慌

心悸、失眠多梦、困倦、起立时眼发黑等情况；

肺气虚的人易患感冒；肝血虚的人常有关节疼

痛、肌肉酸痛。

营养代谢型：消化道症状多指常出现没食

欲、呃逆、恶心、反酸、腹胀、腹痛、体重下降或超

重、大便中含有未消化的食物、口臭等情况的人。

感知型：五感异常“视、听、嗅、味、触”出

现异常，可能属于感知型亚健康，主要表现为

视力下降、耳鸣、颅鸣、听力下降、口中异味、疼

痛、眩晕等，气血两虚的人尤要注意。

认知应对关系型：精力不济 这主要是指精

神、情志和社会适应性异常，常表现为注意力

不集中、健忘、反应迟钝，或难以适应生活环

境、社交减少、人际关系紧张，易出现自卑、恐

惧、焦虑。 据《老年日报》

吃酸能缓解焦虑？
当心五脏失衡

前段时间，微博有个很火的话题“焦虑的人可

以多吃点酸的”，评论区炸出了很多“养生达人”现

身说法。吃酸真的可以缓解焦虑吗？医生提醒：

单纯依靠吃酸缓解焦虑不太靠谱，过量吃酸可能

会导致五脏功能失衡。 文/袁海宁

据《北京青年报》

莫让骨折变成陈旧性骨折
陈旧性骨折，是指骨折在早期没有得到

适当的治疗，或者在治疗过程中发生了错

位，导致骨折部位出现愈合不良、畸形愈合

等情况。陈旧性骨折不仅会影响患者的日

常生活，还可能引发多种并发症。

治疗陈旧性骨折的方法一般包括保守

治疗和手术治疗两种方式。

保守治疗主要采用牵引、石膏固定等方

法，促进骨折部位的愈合，对于轻度陈旧性

骨折可取得较好的效果。对于严重的陈旧

性骨折，手术治疗效果更好，包括开放复位

内固定、植骨术、关节置换术等。术后，患者

需接受康复训练，以恢复骨折部位的功能。

一旦发生骨折，患者应立即寻求专业医

生的帮助治疗。 据《家庭医生报》

主要功效：补气、养阴、健脾、润肺、益肾

推荐人群：用于气阴不足导致体倦乏力、

口干食少、肺虚燥咳、精血不足、内热消渴等人

群，亦可作为秋冬保健食疗。

材料：黄精 10g、枸杞 5g、红枣 4 粒、瘦肉

100g、生姜适量（1~2人份）。

烹调方法：药材稍冲，瘦肉切块飞水，全部

药食材放入炖盅，加水 500~800ml，文火炖 1~

1.5小时，加食盐调味即可。 据《广州日报》

黄精杞枣炖瘦肉
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牛肉和牛奶含增强抗癌效果物质
美国芝加哥大学科学家开展的一系列

实验研究显示，在牛肉和牛奶中发现的十八

碳烯酸（TVA），可通过激活应对肿瘤的免

疫细胞，靶向几种不同类型的癌细胞。进

一步研究发现，该物质可与现有疗法协同

发挥作用，对抗癌症。相关论文发表于最

近的《自然》杂志。 据《科技日报》


