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随着现代工作、生活节奏的加快，都市女
性在各种压力下诱发的一系列健康问题也日
渐凸显。月经失调、高泌乳素血症、卵巢早衰、
不孕不育等，成为困扰女性的难题。随着生活
水平的提高及健康理念的普及，越来越多的
女性开始关注养生调护、重视疾病预防。

专家认为，女性有特殊的生理周期，应
结合月经不同时期阴阳转化与消长节律进
行调养。

按照传统中医关于月经的理论，女性
月经周期可分为四期：

第一阶段为月经期（月经来潮的1—4
天），养生以“暖”为主。

在此期间，女性经血以通畅为主，经血
排出顺利与否，直接关系身体日后的恢复。
因此，这个时期的养生应以“暖”为主，主要
是肚脐、腰和脚心不要着凉。

忌食寒凉食物，以免凝血、滞血，经血
不畅。同时忌食辛辣食物，辛辣之品容易动
血，导致经血量增多、经期延长。

对于月经不调、痛经、癥瘕的女性来
说，这个时期是活血化瘀、排出瘀滞的最佳
时期。

第二阶段为阴长期（月经5—12天），
养生以滋补肝肾为主。

这个阶段，月经基本结束，女性体内阴

血相对亏虚，因此称之为“阴长期”。此时养
生应以滋补肝肾为主，促进阴血逐渐充足，
为下次月经做好准备。

其中，有两点必须注意，一是避免
熬夜，经常熬夜会暗耗阴血；二是不能
贪凉，此时随意吃寒凉食物，轻则容易
引起内分泌失调及月经紊乱，重则影响
孕育。

第三阶段为排卵期（两次月经中间的
2－3天），可保持乐观以促孕。

这个阶段，随着体内阴血不断充盛，逐
渐进入重阴转阳、阴阳转化的过程。排卵期
时间比较短，出现透明拉丝状白带，准备怀

孕的女性可以把握时机，在此期安排同房，
同时要保持乐观、稳定的情绪，这样对受孕
非常有益。

第四阶段为阳长期（排卵后至下次月
经来潮），可健脾补肾准备受孕。

在此期间，女性子宫内阴血旺盛、阳气
充沛，可为受孕做准备。

饮食上可以多服山药大枣粥，健脾气、
补肾气。大枣滋腻碍胃，只需3至5枚即可。

女性在此期应注意保暖，不宜吃寒性
的食物，比如梨、葡萄、西瓜等，以免伤及阳
气，导致宫寒不孕。

据光明网（本版配图均来自网络）

女性压力大易引发健康问题

中医推荐“四期”养生法

清明时节人体内肝气最为旺盛，这时不应
过分进补。

中医有一句俗语叫“清明之上不进补”，这
时候应平肝气、养肝阴、去风热，不应过分进补。
多吃一些清淡食物，比如绿色蔬菜和水果，是符
合清明时节气候特征的养生方法。

除了饮食要清淡外，清明前后还要少食酸
味的食物。肝在五行属木，在五味为酸；脾在五
行属土，在五味为甘。从相生相克来看，木性能
制约土性，也就是说春天正是肝木之气旺盛的
季节，人的脾土之气会相对受到抑制，影响脾胃
的运化。因此，宜少食酸味的食物，多食甘味的
食物，以达到补养脾脏之气的目的。

专家提醒，要想养好肝，还应从精神和日常
生活起居进行相应的调整。睡足早起、养好精
神，多运动。同时还要保持身心愉快，让肝气顺
畅运行，减少引发各种疾病产生的可能。

这里推荐一款适合清明时节饮用的健脾
养肝药膳——“清明茶”。这一味药膳需要首
先将 3—5 枚红枣去核、切片，加入枸杞子 5
克、菊花 3 克。最后，将以上药材放入杯中，用
开水直接冲泡，即可饮用，具有补益脾胃、清
肝明目之功效。 据南方日报

清明后不宜过分进补

春季五种常见野菜
美味又养生

●荠菜——平肝明目、清热止泻、利尿消肿
荠菜是春季最有代表性的野菜，味道

非常鲜美，有平肝明目、清热止泻、利尿消
肿等作用。从营养学角度看，荠菜蛋白质含
量在蔬菜中居上乘，不仅含有丰富的维生
素B2和维生素C等，钙含量也很丰富。人
们最常用荠菜和馅做成春卷、包子、饺子
等，或将荠菜做成蒸菜食用。荠菜的药用价
值也很高，可和脾、利水、止血、明目，而且
荠菜含有丰富的维生素C和胡萝卜素，有
助于增强机体免疫功能。

●马齿苋——降压护心脏、清热解毒、
杀菌消炎

马齿苋又称五行草，鲜食、干食皆可。
马齿苋除含有蛋白质、脂肪、糖、粗纤维及
钙、磷、铁等营养成分外，还含有丰富的钾
盐和多不饱和脂肪酸，有降压及保护心脏
等作用。马齿苋吃法很多，除了做馅，焯过
的马齿苋还可炒、凉拌、煲粥煲汤等。

专家表示，马齿苋不仅可以食用，还具
有药用价值，可清热解毒、杀菌消炎。但需
要注意的是，马齿苋为寒凉之品，脾胃虚
弱、经常容易腹泻的人及孕妇要少食，此
外，最好也不要与胡椒、鳖甲一起食用。

●蕨菜——下气通便、消食减肥
蕨菜又叫龙头菜，在山区很常见。蕨菜

富含蛋白质、脂肪、矿物质和多种维生素
等。蕨菜中的粗纤维能促进胃肠蠕动，减少
肠胃对脂肪的吸收，起到下气通便、消食减
肥的作用。蕨菜中的蕨菜素对细菌有一定
抑制作用，具有良好的清热解毒、杀菌消
炎功效。

常见的吃法有凉拌蕨菜、蕨菜炒肉丝
等。但专家提醒，蕨菜性味寒凉，脾胃虚寒
者不宜多食。

●香椿——健脾开胃、增强食欲
香椿不仅富含钙、磷、钾、钠等成分，而

且含有的香椿素等有机物，能健脾开胃、增
强食欲；维生素C、胡萝卜素等有助增强人
体免疫力。

香椿炒鸡蛋、香椿拌豆腐等都是常见做
法，但中医认为香椿为发物，吃太多可能诱发
原有的慢性病，因此慢病人群应尽量少吃。

●蒲公英——清热解毒、消肿散结
蒲公英可以生吃。将其鲜嫩的茎叶，洗

净沥干后蘸酱吃，虽然略有苦味儿，但是鲜
美清香。在中医临床中，蒲公英又是一味应
用广泛、疗效显著的常用中药，具有清热解
毒、消肿散结的功效。

受污染的野菜不宜食用
容易造成食物中毒

随着天气转暖，不少人在踏青赏景的
同时，总喜欢挖一把鲜嫩的野菜尝鲜。殊不
知不少不干净的野菜混杂其中，误食后容
易引发身体不适。

特别是在工业废水流经的草地、公路
两旁生长的野菜，因遭受废水、汽车尾气等
污染，导致其中汞、铅等重金属及其他有害
物质含量较高，如果食用不慎或服食过多，
很容易造成食物中毒。对此，专家强调，吃
野菜最好到菜市场买现成的，因为自己去
采很难保证野菜的安全性。如果要去，采摘
野菜的地点一定要选择在无污染的环境，
尤其不能在拥堵的马路边以及工业污染
区，建议有采摘经验的人陪同。

日常生活中，采挖来的野菜应洗净后

食用。若食用后出现胃痛、恶心、呕吐、腹泻
等疑似食物中毒症状，应立即停止食用并
及时就医。

吃野菜谨防日光性皮炎
过敏者应少吃或不吃

野菜虽然美味又营养，但有些可能
含有易过敏物质，过敏体质的人食用后
易引起过敏反应。比如有人吃了马齿苋
馅儿饺子，没过多久就出现过敏反应，脸
上和手上发痒、发红，结果检查诊断为

“日光性皮炎”。
对此，专家解释称，像野菜中的灰灰

菜、苋菜、马齿苋，甚至生活中常吃的油菜、
芹菜等，在人体内可分解出感光性物质。有
些人对这种感光性物质很敏感，如果吃得过
多，这些感光性物质就会在体内积蓄，达到
一定浓度时，人体裸露部位比如面部、手部
的皮肤经过太阳光直射后，可导致代谢障碍
而诱发皮炎，医学上称为“日光性皮炎”。野
菜中马齿苋、榆钱等都含有致敏物，食用过
的人如果皮肤在太阳下暴露，极易诱发日光
性皮炎，因此易过敏人群要少吃或不吃。

食用野菜遵循三原则
安全、营养兼得

一、不知不吃：不要采摘路旁边、水沟、
郊外化工厂周边的野菜，不熟悉的野菜不
要乱采、乱吃。

二、盐水浸泡：野菜上面附着许多杂菌
及杂质，洗净后应在淡盐水中浸泡，建议不
低于1小时。

三、吃前热焯：有些野菜含微毒，食用
前先用热水焯一下，可去掉野菜本身的苦
味，口感也会变好。 据人民网

研究人员表示，佩戴隐形眼镜入睡可能导
致永久性视力问题，甚至致盲。

美国官方数据显示，与隐形眼镜相关的眼
睛感染病例中，有1/5导致眼睛受损。而戴隐形
眼镜入睡、佩戴时间过长、不注意清洁等坏习惯
极易导致眼睛感染，甚至致盲。

专家认为隐形眼镜既安全又方便，但前提
是要正确使用。不好的使用习惯会让眼睛受感
染，甚至严重受损。近年来因不正确使用隐形眼
镜导致眼睛外伤、失明或眼睛严重受损的病例
越来越多，这些病人需要接受角膜移植。

专家表示，戴隐形眼镜入睡是不行的，除非
眼镜商建议你这么做。此外，定期清洁、更换隐
形眼镜也相当重要。

一位眼科医生建议，在佩戴隐形眼镜感到
不适时，应立刻摘下。若一天内还没有好转，应
立刻去看医生，千万不要继续佩戴。 据大河网

警惕：戴隐形眼镜入睡
可能致盲

“燕子来时新社，梨花落后清明。”临近清
明，体内肝气逐渐达到最旺，要以“生发阳气，调
肝健脾”为养生要点。在起居上，应晚睡早起，以
使阳气生发舒畅，但是晚睡并不是熬夜。可穿着
宽松衣服，多到空气清新之处，如公园等地慢
走、打拳、做操，选择动作柔和的锻炼方式活动，
使阳气增长。

随着气温升高，人们的活动也增多，虽然
春季养生以“生发阳气”为特点，但《素问·评
热病论》云“汗者，精气也”，要注意运动时“勿
大汗，以养肝脏”。可多晒太阳，活动筋骨，增
加抵抗力。需要注意的是，不宜做运动量太大
的活动。特别是平时活动较少的人群，做运动
需要量力而行，运动量不宜过大。老年人活动
时，心率应控制在可以承受的范围内。患有心
脏病、高血压等疾病的人，不要做强度较大的
运动。 据健康网

春季运动量不宜过大

春天万物复苏，又到

了吃野菜的好时节。荠

菜、香椿、马齿苋、蒲公

英等都是大家熟知的野

菜美味。这些野菜具有哪

些营养功效？如何食用更

安全？采摘时又有哪些注

意事项？

春食五种野菜养生又防病
这些“安全”原则要遵守

腰椎间盘突出简称腰突。提起腰突，
人们首先想到的就是腰痛，甚至很多人
一感觉腰部疼痛不适，就先怀疑自己是
不是得了腰突症。可有些人在被医生确
诊得了腰突时，还不相信：我腰也不疼，
咋可能得这个病？

腰椎间盘突出症（腰突症）的临床
表现多种多样，腰痛是大多数腰突症患
者最先出现的症状，发生率约 91%，而
少数患者只有腿痛而无腰痛，所以说并
不是腰突症一定会有腰痛。还有一些患
者先出现腰痛，一段时间后出现腿痛，
同时腰痛自行减轻或消失了，来就诊时

仅主诉腿痛。
腰痛发生的原因主要是由于椎间盘

外面环绕的纤维环外层及后纵韧带受到
突出髓核的刺激，经窦椎神经而产生的
下腰部疼痛感觉，腰痛多为刺痛，常伴有
麻木、酸胀的感觉，有时可以累及腰骶
部。腰痛的程度各人之间差异也很大，症
状轻者可以继续坚持工作，但不能从事
重体力劳动，症状严重者疼痛剧烈，不能
翻身呈强迫体位，口服消炎镇痛药都无
效甚至需要注射止痛针剂或输注激素和
脱水剂治疗。

腰椎间盘突出多发生于第 4 和第 5

腰椎、第 5 腰椎和第 1 骶椎之间的椎间
盘，坐骨神经的主要组成部分恰好是第 4
腰神经根、第 5 腰神经根和第 1 骶神经
根，因此临床上腰突症患者多有坐骨神
经痛。此外，值得注意的是，高位腰突症
的病变部位多位于圆锥和马尾发出处，
腰腿痛症状有时并不典型，容易被患者
所忽视，容易造成误诊和漏诊。

一旦感觉到腰痛，也不用过于紧张，就
此认定自己得了腰突。导致腰痛症状的病
因非常多样，除了腰突症，其他很多疾病
也会伴有腰痛，需要经过临床医生的细
心鉴别才能得出正确诊断。如长期保持

一种姿势或进行不合理的运动可导致腰
肌劳损，引起腰痛；许多老年人随着年纪
的增大、骨质疏松的加重，在非常轻微的
诱因作用下，例如翻身、做一些简单的家
务，都有可能引起脊柱的压缩性骨折，感
到腰痛等。

总之，如果腰痛的症状反复出现，持
续时间长，就应当尽早去正规医疗机构
就诊，医生会根据病史和症状、体格检查
及相应的影像学检测如 X 光、CT、MRI
甚至椎管或椎间盘造影等，做出专业的
诊断。患者一定不要自作主张，以免误诊
或延误病情。 据人民政协报

腰不疼怎么会得腰突

广告


