
养护头发 快吃简单好吃的早餐
想要养护头发，不妨试试黑芝麻鸡蛋羹，其好处

在于黑芝麻补益精血，鸡蛋滋阴、养血润燥。两者搭

配制成黑芝麻鸡蛋羹，每周吃 2~3 次，有助于补益精

血、滋养头发。

制作方法：碗里打入两个鸡蛋，加入适量香油、盐

调味，放入两勺熟黑芝麻，加入适量温水，搅拌均匀

后上锅蒸 10分钟。注意，脾胃虚弱、易腹泻人群、孕

妇不宜大量食用。

“长寿果”花生 生吃好还是熟吃好
花生从营养价值的角度来说，生吃更好，从好吃

的角度来说，熟吃更好。

花生营养成分种类较多，被称为“长寿果”。花生

仁蛋白质含量较高，约为 25%，也就是四分之一。花

生仁脂肪含量高，约为 50%，也就是二分之一。其中

油酸、亚油酸等不饱和脂肪酸含量高，两者加起来约

为脂肪酸总量的 80%。生吃花生，可以更好保留花

生中的维生素、多酚、黄酮等营养物质。熟吃花生，

这些营养物质可能会有所损失，但熟花生味道更香，

吃起来会更好吃一些。 据CCTV生活圈

昨日迎来二十四节气中最后一个节气大

寒，大寒是一年中最寒冷的时节。据气象部门

消息，目前2026年首场寒潮正在影响我国。随

着气温骤降，老年人健康问题易发。

日前，70岁的周阿姨外出锻炼后，突感颈部

僵硬、疼痛加剧，被家人送至杭州市第三人民医

院，被诊断为颈椎病急性发作。该院骨科副主

任医师潘国标表示，寒冷是诱发和加重颈椎病

的重要因素，受持续寒潮影响，近期相关就诊患

者预计将明显增多。

为何低温易引发颈椎不适？潘国标解释，

颈部肌肉受寒冷刺激后会不自主收缩，导致肌

肉痉挛，出现颈部僵硬、疼痛和活动受限，严重

时转头、低头等动作都困难。

此外，低温还会引起颈部血管收缩，血液循

环减缓，造成局部组织供血不足、缺氧，从而加

剧颈部疲劳与劳损。对于原有颈椎病的患者，

受凉极易诱发或加重病情，因此冬季往往是颈

椎病复发的高峰期。

潘国标提醒，颈椎病急性发作时常表现为

颈部剧痛、活动受限，或伴有上肢放射性麻木、

无力。部分患者也可出现与头颈部活动相关的

发作性眩晕，尤其在突然转头或仰头时诱发，多

伴有恶心、呕吐、耳鸣、视物模糊等症状，甚至突

发晕倒（意识通常清醒）。

一旦出现上述症状，切勿慌乱，更不可随意按

摩或强行转动颈部。急性期应首先减少颈部活

动，避免刺激神经、加重炎症；建议卧床休息，放松

颈部肌肉；可在医生指导下佩戴医用颈托，以减轻

椎间盘压力、缓解神经受压。需注意，颈托每日佩

戴时间不宜过长，睡眠时应取下，以防肌肉萎缩。

低温天气下，日常护颈关键在于防寒保

暖。应根据气温变化及时添衣，外出时佩戴围

巾等衣物避免颈部受凉。可采用热毛巾或热水

袋热敷颈部，每次 15~20 分钟，每日数次，有助

于促进局部血液循环、缓解肌肉痉挛、减轻疼痛

与僵硬。此外，保持正确姿势对缓解颈椎压力

尤为重要：坐姿应挺直腰背，电脑屏幕高度建议

与视线平齐，避免长时间低头或久坐。

据《浙江老年报》

肝郁化火型
多因情志不遂，肝气郁结，郁而化火，上

扰心神所致。常表现为入睡困难，多梦易醒，

急躁易怒，目赤口苦，胁肋胀痛，舌红苔黄，脉

弦数。多见于长期处于压力大、情绪紧张状态

的人群。针对这个情况，可以试试菊花茶：

组成：菊花10克，绿茶5克，开水冲泡，代茶饮。

功效：菊花性微寒，味甘苦，具有平肝明

目、疏散风热的功效；绿茶性凉，味苦甘，能

清头目、除烦渴。二者搭配，既能清肝泻火，

又能舒缓情绪。

痰热内扰型
多因饮食不节，过食肥甘厚味，导致痰湿

内生，郁而化热，上扰心神。常表现为失眠多

梦，胸闷脘痞，痰多口苦，心烦口渴，舌红苔

黄腻，脉滑数。多见于肥胖、饮食不节的人

群。针对这个情况，可以试试竹沥粥：

组成：鲜竹沥 30 毫升，粳米 50 克，冰糖适

量。将竹沥与粳米一同煮粥，煮熟后加入冰

糖调味即可。

功效：竹沥性寒，味甘，具有清热化痰、除

烦 止 渴 的 功 效 ；粳 米 性 平 ，味 甘 ，能 补 中 益

气。二者合用，可清热化痰、和胃安神。

心脾两虚型
多因久病体虚，或思虑过度，损伤心脾，

导致心失所养，神不守舍。常表现为多梦易

醒，心悸健忘，面色萎黄，神疲乏力，食欲不

振，舌淡苔薄，脉细弱。多见于长期熬夜、过

度劳累或慢性疾病患者。针对这个情况，可

以试试莲子桂圆粥：

组成：莲子（去心）10 克，桂圆肉 10 克，红

枣 5 枚，粳米 50 克。将莲子、桂圆肉、红枣与

粳米一同煮粥，煮熟后调味即可。

功效：莲子性平，味甘涩，具有补脾止泻、

养心安神的功效；桂圆肉性温，味甘，能补益心

脾、养血安神；红枣性温，味甘，可补中益气、养

血安神。三者合用，能健脾养心、益气补血。

心肾不交型
多因肾阴亏虚，不能上济于心，心火独

亢，导致心肾不交。常表现为心烦不寐，腰膝

酸软，头晕耳鸣，五心烦热，潮热盗汗，舌红

少苔，脉细数。多见于更年期人群或长期熬

夜者。针对这个情况，可以试试百合莲子汤：

组成：百合 10 克，莲子（去心）10 克，冰糖适

量。将百合、莲子一同炖煮，加入冰糖调味即可。

功效：百合性微寒，味甘，具有养阴润肺、

清心安神的功效；莲子性平，味甘涩，能补脾

益肾、养心安神。二者合用，可滋阴降火、交

通心肾。 据《老年日报》

寒潮来袭 颈椎告急
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健康快讯

阿尔茨海默病可从指血验出
《自然·医学》杂志最新发表瑞典哥德堡大学萨尔

格伦斯卡学院开展的一项研究称，从指尖采血获得的

干血样本，可用于检测阿尔茨海默病的关键指标。

研究团队此次测试了一种检测阿尔茨海默病的新

方法。该方法只需采集几滴指尖血液，并置于卡片上干

燥即可。这一简易技术有望推动大规模研究和远程检

测，可应用于患有唐氏综合征的人群（他们面临更高的

阿尔茨海默病风险）和其他医疗资源不足的群体。

据《科技日报》

停用减肥药，两年不到“打回原形”?
英国牛津大学主导的一项新研究显示，减肥药停

用后平均不到两年，其带来的减重和其他健康方面的

效果就会完全消失。

研究发现，停用减肥药后，平均每月体重反弹0.4

公斤，照这一速度计算，他们预计平均 1.7 年后体重

“打回原形”。研究人员还发现，无论减去多少体重，

服用减肥药者的每月体重反弹速度，都要快于不服药

减重者的反弹速度。 据科普中国

人血白蛋白不能盲目输注
近日，国家卫生健康委举行新闻发布会。会上提

示，当前，人血白蛋白被很多人误当作“补身体”的

“营养神药”或是“增加免疫力”的法宝。

“人血白蛋白是临床处方药，不是日常保健的营

养品。”国家卫生健康委新闻发言人胡强强在会上提

醒，其核心用途是纠正低白蛋白血症，治疗肝硬化或

癌症引起的胸腹水、肾病、严重烧伤等特定疾病，主

要功能是维持血浆胶体渗透压。虽然它的主要成分

是蛋白质，但是利用率低，且缺乏人体必需的色氨酸

等氨基酸，营养价值不如鸡蛋、牛奶以及牛肉等普通

食物丰富。输注人血白蛋白并非“零风险”，药品均

可能存在过敏等潜在风险。输注需由医师根据具体

病情评估后开具处方，切勿自行购买、盲目跟风。

据环球网

经常失眠睡不着易醒
4个方子帮你安稳入眠到天明

人到中年，不免有很多失眠的夜晚：有

时是思虑过重，躺在床上辗转反侧睡不着；

有时是频繁夜醒；有时是心烦多梦……总

之，各有各的失眠症状。想要改善失眠，就

得先分清自己的失眠类型。中医讲究辨证

论治，根据不同的病因病机，失眠主要分为

以下几种。

养生妙方


