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很多上班族都会觉得头晕脑
涨，疲惫不堪，大部分人都认为这
是太累了，但是这有可能是脾虚在
暗地捣鬼，接下来就去看看脾虚的
症状，如果你有以下症状，说明你
应该及时补脾。

症状一：舌苔有变化
舌头的变化是脾的外在表现。
健康的舌头表面应为红色，看

上去很润泽。舌面有一层舌苔，轻
薄且非常干净。如果舌头边缘已经
出现明显的齿痕，那说明身体机能
已经出现问题了。

如果舌苔白厚，看起来滑而湿
润，则说明体内有寒。如果舌苔粗
糙或很厚、发黄发腻，则说明体内
有湿热。如果舌质赤红无苔，则说
明体内已经热到一定的程度。同

时，脾湿的人也常常感觉口内粘
腻，面色晦暗发黄。

症状二：食欲下降
因为在中医理论中，当湿气进

入体内后最容易伤脾。脾的主要功
能是消化、吸收吃到体内的各种食
物和液体，把这些物质转化为能够
被人体利用的营养物质，为人体新
陈代谢提供新的能量。

大多数人在湿热的环境中，都
会出现食欲和消化功能下降。

但也有一些人食欲不受影响，
有较强的饥饿感，可是吃了东西后
却有饱胀的感觉，这也是胃强脾弱
的表现。

症状三：早起不适
清晨起床，如果感觉胸闷气

短、头晕脑涨时，说明我们的脾胃

功能较为虚弱。
中医认为，脾气一虚，肺气先

绝。也就是说脾与肺的功能是相
互影响的。脾虚到一定程度的时
候，就容易出现气短，动则气促
等肺气虚的表现。

症状四：湿气重
湿气重的人还可能在短期内

体重明显增加，严重时会出现下
肢水肿等问题。

身体肥胖的人，90%都是体质
虚弱者。体虚是身体脾胃功能减
弱衰退导致的。体虚会导致新陈
代谢减慢，机体活力减弱，从而
消耗营养的能力减低，营养不能
消耗掉于是堆积在体内，形成脂
肪。

据新华网

肝郁脾虚的症状

想把血脂异常轻松吃掉吗？
我们的健康调脂食物大搜索就
从大家最青睐的蔬菜、水果开
始吧！

绿豆芽：将胆固醇排出去

绿豆本身就是一种很好的降
胆固醇食物，而在它发芽的过
程中，维生素 C 可达到绿豆原含
量的六倍之多。大量维生素 C 可
促进胆固醇排泄，防止其在动
脉内壁沉积。绿豆芽的膳食纤
维能帮助清除体内垃圾，还可
以与食物 中的胆固醇相结合，
并 将 其 转 化 为 胆 酸 排 出 体 外 ，
从而降低胆固醇水平。绿豆芽
性味甘凉，富含水分，还可以
解腻生津，是不可多得的减肥
调脂小菜。

洋葱：升高“好胆固醇”

洋葱是极少数含有前列腺素

A 的蔬菜，前列腺素 A 是一种较
强的血管扩张剂，能够软化血
管，降低血液黏稠度，增加冠
状动脉血流量，促进引起血压
升高的钠盐等物质的排泄，因
此既能调节血脂，还有降压和
预防血栓形成的作用。更难能
可贵的是，洋葱中含有一种洋
葱 精 油 ， 不 仅 可 降 低 胆 固 醇 ，
改良动脉粥样硬化症状，还能
升高“好胆固醇”———高密度
脂蛋白的含量。

苹果：吸收过剩胆固醇

苹果的降脂作用源于其中丰
富的果胶，这是一种水溶性膳
食纤维，能与胆汁酸结合，像
海绵一样吸收过剩的胆固醇和
甘 油 三 酯 ， 并 帮 助 其 排 出 体
外。果胶还能与其他降胆固醇
的物质，如维生素 C、果糖等结
合在一起，从而增强降血脂功
效。 据《饮食保健》

哪些蔬果能降脂清肠

颈椎病类型不同，疼痛感觉
也各有不同，总体来说可分以下
几种。

1.局部性疼痛。最常见的原
因是睡姿不当或椎间关节变位，
造成颈部肌肉平衡失调。

神经末梢受刺激或颈椎骨质
增生，也可能引起这种疼痛。

2.放射性疼痛。当脊神经根
遭受刺激、压迫或牵拉时，颈椎
病患者可感觉到疼痛沿上肢向手
部放射。

3.血管性疼痛。这是由椎动

脉缺血所致，多为一侧性，常见
于颞部，呈跳痛或灼痛性质，可
伴有眩晕，发作时间一般较短。

4.扩散性疼痛。这种疼痛与
放射性疼痛类似，但实质是由某
一神经的分支受累，使分支神经
及整个神经的分布区出现疼痛。

5.牵拉性疼痛。这是指颈髓
受累，引起相应节段的内脏区出
现疼痛。颈椎病变可伴有心绞痛
或胃痛等症状。

因此，疼痛患者就诊时，如
果发现颈部软组织紧张、僵硬、

压痛和活动时疼痛，或活动时幅
度变小或受限，影像学检查有关
节炎症时，应高度怀疑颈源性疼
痛。找到病因后，可先针对颈部
进行局部治疗，随着软组织炎症
的减轻和消失，疼痛也会随之减
轻和缓解。非手术治疗无效时，
可考虑神经毁损或手术治疗。生
活中，也要注意保护颈椎，坐一
段时间最 好起身走动，活动一下
脖子。适当进行体育锻炼，做好
颈部保暖等。

据《扬子晚报》

识别颈椎病的方法

陈来恩，市中医院副院长，主任中医
师。毕业于河南中医学院，擅长治疗脾胃疾
病，对胃痛、肋痛、泄泻等内科疾病的治疗
经验丰富，现为河南省中医学院兼职副教授。

青少年常见的心理疾病

心理障碍。青少年心理问题
中最常见的要数青少年抑郁症，
其很可能会导致青少年有自杀倾
向。

产生性烦恼和性困惑。性烦
恼的产生和性困惑的由来是青少
年对自身性发育、性成熟的生理
变化产生神奇感及探索心理。由
于社会伦理道德的约束和对性教
育的神秘化，常会导致青少年的
心理冲突。

学习压力。学习负担过重，
考试焦虑、厌学及学习过程中的
注意力、记忆力问题等。

人际交往的压力。随着年龄
的增长，社会交往、发展亲密的
伙伴关系是青少年一种精神需

要。青少年要学会接纳自己，不
要过分苛求自己，在实践中增强
信心。

以上这些有关青少年心理疾
病的治疗和对策，希望对广大父
母、老师起到启迪的作用。

常耀军

如何缓解胃痛？中医教你快速
缓解胃痛的四个小妙招。

1.多喝热水
“多喝热水”并非真的一点道

理都没有。当胃痛的时候，不论是
老胃病还是胃着凉，多喝热水都可
以起到很大的缓解作用。记得，水
不要太热，更不要太凉，以你的嘴
恰恰能接受的温度最为合适。一次
性不要喝太多，多喝几次或者分几
口咽下效果比较好。

2.用热水袋暖肚子
有时候胃痛是由于胃着凉，这

时候可以用热水袋温一下肚子，当
感到一阵温热的时候，胃痛的情况
也会有所缓解。如果没有热水袋，
热毛巾或者在热水外面裹上毛巾也
可以起到同样的效果。

3.吃富含维生素C的水果
维生素 C 可以调节胃酸分泌，

对胃有保护作用，胃痛的时候可以
稍微吃一点富含维生素 C的水果，
或是口服维生素C药片。

4.喝清粥米汤
即便胃痛也还是要吃东西，但

绝对不能吃辣的、油腻的或者难消
化的，可以选择面汤、清粥等清淡
好消化的食物，也可以适当多加一

点食用碱。
胃痛吃什么比较好？
1.老姜与红糖
将生姜捣汁去渣，隔汤蒸10分

沸，将红糖溶入收膏，以 4 日服
完，每日早、晚各服1次。

2.蜂蜜红花加适量红糖
将红花放在保温杯中，沸水冲

泡，盖上盖，经泡10分钟后，随即
调入蜂蜜、红糖，趁热饮服。

3.干姜炙附子
将干姜、炙附子共捣碎细，置

净器中，然后放入黄酒 500 毫升，
密封，经 7 日后开取，去渣备用。
每日饭前温服1~2杯，日服3次。

4.佛手柑粳米粥
将佛手柑洗净，煎煮，去渣留

汁，再与淘洗净的粳米，冰糖同煮
成粥。每日早、晚温热服食。

据健康网

快速缓解胃痛有妙招

大参林感恩盛惠
5月20日～24日，全场商品双倍积分！另，5月20日～28日购物

满68元送挂面1千克或八方凉茶2袋！购物满128元送奶锅或银鸽纸
1提，购物满338元送夏凉被或5L调和油1桶！特惠：舒筋健腰丸买1
送80元券，香丹清珂妍胶囊、丹参保心茶买1均送60元券！大保龙系
列买1送1、汤臣倍健系列2件起8.5折、健力多氨糖软骨素钙片三件均
价172元/盒，可可康电子血压计398元/台，冬虫夏草系列买3送1，三
七买1斤送1斤、医用棉签0.1元/袋、维C银翘片0.1元/袋、84消毒液1
元/瓶，众多商品超低价！

大参林——会员平价药店！


