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疲劳是身体处于亚健康状态时发出的“求救信

号”。亚健康状态下的疲劳，通常是长期的不良生活方

式引起的，如缺乏运动、饮食不规律、睡眠不足、长期熬

夜、精神压力大等。这些因素会导致身体的免疫力下

降、代谢紊乱，从而出现疲劳、头晕、记忆力减退等症

状。

从中医的角度看，疲劳是人体气血阴阳失衡的表

现。中医认为，人体的生命活动依赖于气血的运行和阴

阳的平衡。如果气血不足、运行不畅，或者阴阳失调，就

会导致身体出现各种不适症状，其中疲劳就是常见的

症状之一。

那么，中医应对疲劳有何良策？

1.食疗养生。中医食疗是缓解疲劳的一种有效方

法。可以根据不同体质和症状，选择适合的食物进行调

理。例如，对于气血不足的患者，可以适当多吃红枣、桂

圆、阿胶等食物；对于阳气不足的患者，可以适当多吃

羊肉、核桃等食物；对于阴虚火旺的患者，可以适当多

吃百合、银耳、雪梨等食物。

2.情志调节。中医认为，情志失调也会导致疲劳的

产生。因此，要学会调节自己的情绪，保持心情舒畅。可

以通过听音乐、阅读、绘画等方式放松心情、缓解压力。

同时，避免过度焦虑、抑郁、愤怒等不良情绪的产生。

3.中药调理。中医可以根据患者的具体症状和体

质，采用中药进行调理。例如，对于气血不足的患者，可

以使用黄芪、党参、当归、熟地黄等中药补气养血；对于

阳气不足的患者，可以使用附子、干姜、肉桂等中药温

阳散寒；对于阴虚火旺的患者，可以使用生地、麦冬、玄

参等中药滋阴降火。

4.针灸推拿。针灸和推拿是中医的传统疗法，可以通过刺激人体的

穴位，调节气血运行，缓解疲劳。例如，针刺足三里、关元、气海等穴位，

可以补气养血，缓解疲劳；推拿背部的膀胱经和督脉，可以疏通经络，调

节阳气，缓解疲劳。

让我们重视疲劳问题，关注自身健康，以积极的心态和科学的方法

应对疲劳，拥抱健康美好的生活。 来源：光明日报

高血压这个“无声的杀手”，在初期可能没有明显症状，但长期高

血压会增加心脑血管疾病、肾脏疾病等的发病风险。许多人在不知不

觉中患上了高血压，等到出现症状时，往往已经对身体造成了严重的

损害。那么，盐与高血压之间究竟有着怎样的关系呢？

当摄入过多的盐时，身体中的钠离子含量会增加。为了保持体内

的电解质平衡，身体会潴留水分，从而导致血容量增加。血容量的增加

会使心脏负担加重，血压也随之升高。此外，高盐饮食还会影响血管的

弹性，使血管变得僵硬，进一步加重高血压病情。

为了防控高血压，减盐是关键。首先，要学会控制每日的盐摄入

量。成年人每天的盐摄入量应不超过5克。然而，实际生活中，很多人的
盐摄入量远远超标。

在烹饪时，可以采用以下方法减少盐的使用量。一是使用限盐勺，

准确控制盐的用量。二是多利用食物本身的味道，如番茄、洋葱、香菇

等具有天然鲜味的食材，可以减少对盐的依赖。三是在菜肴出锅前再

放盐，这样既能保持食物的口感，又能减少盐的用量。四是减少使用酱

油、豆瓣酱、咸菜等含盐量高的调味品，可以选择低钠酱油、醋、柠檬汁

等进行调味。饮食习惯的改变需要时间，要有耐心地逐渐减少盐的摄

入，让味蕾适应清淡的口味。可以从减少每餐的盐量开始，慢慢过渡到

更低的盐摄入量。

除了烹饪过程中的减盐，还要注意避免高盐食品。常见的高盐食

品有腌制食品（如咸菜、咸鱼、腊肉等），加工食品（如火腿肠、方便面、

饼干等），咸味零食（如薯片、坚果等）。在购买食品时，我们要仔细查看

食品的标签，了解其中的钠含量。选择低钠食品是减少盐摄入的重要

途径。

此外，增加钾的摄入也有助于降低血压。钾可以促进钠的排出，维

持体内的电解质平衡。富含钾的食物有香蕉、土豆、菠菜、豆类等。我们

可以在日常饮食中适当增加这些食物的摄入。

减盐不仅仅是个人的事情，更是整个家庭的健康行动。家庭成员

可以相互监督，共同养成低盐饮食的好习惯。可以从家庭餐桌开始，减

少盐的使用，为家人的健康保驾护航。 来源：大河健康报

记者从中国消费者协会获悉，2024年下半年，中国消费者
协会对市场上常见销售的25款儿童牙膏产品进行了比较试
验，样品分别从线下、线上多渠道购买。本次试验委托中国检

验检疫科学研究院化妆品技术中心对样品中的含氟量、有害

成分、发泡剂、防腐剂进行了测试。综合试验结果，25款儿童
牙膏均未检出试验选定的有害成分（二甘醇、乙二醇、甲醇、

游离甲醛等）和防腐剂（羟苯丙酯、羟苯丁酯、苯扎氯铵），所

检氟含量、发泡剂也均符合国家标准限量要求。

本次比较试验的25款儿童牙膏样品均表现出良好的安全
性，但在选购和日常实际使用中，中消协建议广大家长注意

以下几点：

1.正规渠道购买产品。建议家长在正规销售网点、商超、
平台选购包装完好、标识清楚齐全的产品，以防购买到假冒

伪劣产品。根据《牙膏监督管理办法》，牙膏按照化妆品生产

质量管理规范的要求组织生产，消费者要特别关注外包装上

是否有“小金盾”标志。

2.关注产品标签标识。家长在选购时，首先要查看产品外
包装的标签标识是否齐全，尤其注意进口牙膏产品必须有以

规范化汉字书写的中文标签。其次，重点关注适用年龄、宣称

功效、成分等标识，建议购买刺激性低、发泡量少且适合孩子

年龄的产品。3岁以下儿童尽量选择无氟产品，如选择含氟产
品，建议每次使用量以豌豆大小为宜，避免吞咽牙膏。

3.查看产品宣称功效。按照《牙膏备案资料管理规定》，儿
童牙膏可以宣称的功效仅限于清洁、防龋。同时，标识“适用

全人群”“全家使用”等词语或者利用商标、图案、谐音、字母、

汉语拼音、数字、符号、包装形式等暗示产品使用人群中包含

儿童的产品，按照儿童牙膏管理。消费者在选购时应仔细观

察，防范误导。

4.注意牙膏使用期限。购买牙膏时，注意牙膏盒或者牙膏
管尾的限制使用日期，不要购买过期或将要过期的牙膏产品。

另外，已经开封的牙膏最好在一两个月内用完，开封的牙膏暴

露在空气中的机会越多，接触细菌的概率也就越大，越容易变

质。 来源：人民网
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冬天来了袁
我为什么emo了钥

作为冬季的序曲，立冬不仅提示着自

然界阳气的由盛转衰，更是一个关乎心身

平衡、情感调适的重要时刻。最近常有人

问：最近的天没有以前好了，太阳也变少

了，为什么心情也没以前舒畅了？北京中

医药大学东方医院心身医学科副主任医

师邢佳、住院医师杨晨光进行了解读。

专家表示，情绪波动和季节有一定关

系。冬季寒冷的天气限制了人们外出和社

交活动，心底的孤独感显现出来，再看向

窗外枯萎的树木，生命力消减的感觉扑面

而来。中医认为，人体与天地相应，立冬之

时，阳气渐收，阴气渐长，光照时间减少，

体内阳气收敛。《素问·生气通天论》中记

载：“阳气者，若天与日，失其所，则折寿而

不彰。故天运当以日光明。”在冬天，要抓

住宝贵的光照时间外出活动，结合自己身

体情况进食一些温补的食物，如羊肉、红

枣、枸杞等，同时尽可能做到早睡晚起，顺

应“早卧晚起，必待日光”的原则。

情绪和身体关系密切。冬季是多种慢

性疾病高发的季节，身体和心理相互影

响，躯体疾病复发导致情绪上的波动。情

绪又和五脏关系密切，肝、心、脾、肺、肾五

脏分别与怒、喜、忧、悲、惊恐相对应，情绪

波动则又影响五脏生理功能，加重旧疾。

冬季寒邪较盛，气血凝滞，通过疏通脏腑

气血，调理五脏，能够改善情绪，治疗心身

疾病。因此，可在冬季通过背俞穴贴敷来

温通经脉，防治心身疾病，达到冬病冬治

的目的。“三九贴敷”应用于心身疾病的防

治也是心身医学科一大特色。与三伏贴类

似，三九贴在每年冬季“三九天”中每“九”

的第一天进行，通过在特定的穴位贴敷温

经通阳、温热散寒的药贴，达到驱散寒邪、

治疗旧疾的目的。

冬季虽然漫长、寒冷，倒不如说是更加

怀念和珍惜有太阳光的时间。在冬日，穿

着暖暖的棉服，坐在公园的长椅上，搓搓

小手，喝几口保温杯里的热茶，等太阳落

山了就拎着东西回家……珍惜当下冬日的

夕阳，也珍惜将来春日的晨光。

来源：央广网

姜，是家家户户厨房中经常出现的一

种调味料。天凉了，姜作为驱寒暖身的养生

食材再次被注意到。

在中医药的世界里，姜类药材有广泛

应用，生姜、干姜、炮姜、姜黄、高良姜……

虽然名字中都有姜字，但是它们的功效却

有所差异。

生姜

生姜是姜科植物姜的新鲜根茎，入药

入膳皆有悠久的历史。因其解表散寒、温中

止呕、化痰止咳、解鱼蟹毒的功效，被广泛

用于治疗外感风寒表证、胃寒呕吐、腹痛、

泄泻、肺寒咳嗽、痰饮、喘咳，以及风寒湿

邪、痹阻经脉、寒凝血瘀所致的头痛、肢体

疼痛、面部褐斑、斑秃。

生姜还可解药物和食物中毒，并用于

治疗急性支气管炎、胃和十二指肠溃疡、急

性细菌性痢疾、蛔虫性肠梗阻、急性睾丸

炎、血吸虫病等。

干姜
干姜与生姜系出同源，将生姜趁鲜切

片晒干或低温干燥者称为“干姜片”。干姜

片基本不用于家常烹饪，但脱去了大量水

分后的干姜温热更甚，其温里散寒的功效

更强。

干姜具有温中散寒、回阳通脉、温肺化

饮之功，能够治疗由于阳气虚衰欲脱所致

的四肢厥逆、手足不温；治疗脾胃阳虚、阴

寒内生所致的脘腹冷痛、呕吐泄泻；寒凝气

滞、血瘀不通所致的胸痹、心痛；寒饮喘咳、

寒湿痹痛等症。

炮姜
炮姜是干姜的炮制加工品。将干姜与

热砂一同翻炒，至姜片鼓起，待表面变为棕

褐色后，干姜就被制成为炮姜。

炮姜因其炮制方法，具有温经止血，温

中止痛的功效。主要用于虚寒性出血证以

及虚寒性的腹中冷痛、呕吐、泄泻和产后恶

露不尽等，尤多用于中医临床所见的脾阳

虚衰、脾不统血的阳虚失血、吐衄、崩漏等

症。

姜黄
姜黄和生姜同是姜科植物，但它是另

一种植物———姜黄的干燥根茎。姜黄被称

为南亚的“固体黄金”，是咖喱中的主要成

分。姜黄具有破血行气、通经止痛的功效，

主用于治疗胸胁刺痛、闭经、癫痕、风湿肩

臂疼痛以及跌扑肿痛，妇女瘀血之痛经、闭

经、小腹疼痛亦可使用。

姜黄味苦且性温，可入血分和气分，可

温散通滞，用于治疗气滞血瘀之痛经闭经

及经血量过少等症；月经不调症状也可服

用姜黄帮助调理。

高良姜
高良姜外形和我们常用的生姜非常相

似，都具有温中散寒的作用，但它与干姜、

生姜之间存在一些区别。

高良姜温中散寒、行气止痛，性味辛

温，为温散中焦寒邪之要药。高良姜芳香

辛辣，偏治胃寒，可用于感寒而发的急性

胃肠炎，并可治疗神经性呃逆。高良姜与

香附配伍的良附丸，疏肝理气，散寒止痛，

治疗慢性胃炎、胃肠功能紊乱、消化性溃

疡，属于胃寒痛的常用方剂。作为食物，高

良姜可以加入粳米煮粥，具有养胃和胃的

作用。

五类姜材各有侧重
今天介绍的这五种姜类药材在中医

中的应用各有侧重。生姜多用于外感寒

邪，干姜擅长温中散寒，炮姜主要用于寒

性出血，姜黄则擅长活血通络、治疗气滞

血瘀引起的疼痛，高良姜在治疗胃寒痛中

效果显著。

合理运用这些药材，能够有效治疗多

种寒邪、气滞血瘀等病症，但使用时需要依

据具体的病情和体质进行辨证施治。

木子

中药界的“姜类”成员各有妙用
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有些老年人认为饮食越清淡越好，盐、

油、肉等吃得越少对身体越有益处，也很少

吃蔬菜、水果。然而进行常规抽血检查，他

们的检查结果往往不太乐观，钠、钾、总蛋

白、白蛋白等指标大多低于正常值范围。这

样的老年人不在少数，特别是没有和孩子

一起居住的老年人。

那么，对于喜欢清淡饮食的老年人，该

如何科学饮食呢？

食用盐要按量吃

钠主要来源于我们吃的食用盐和腌

菜。老年人最好不要吃腌菜，腌菜中的钠含

量较高，还有致癌风险。钠对人体有很多作

用，比如参与水代谢，维持酸碱平衡，参与

心肌和神经的调节工作等。高血压固然与

吃盐过多有关，但长期低钠饮食会导致心

肌和神经功能失调。

水果蔬菜蒸着吃

钾和维生素主要来源于水果和蔬菜，

人老后牙齿松动、脱落，蔬菜、水果的摄入

量减少，会导致钾和维生素缺乏。

长期低钾会引起肌无力、疲劳、恶心、

呕吐、便秘、嗜睡和心律失常等。维生素B1
缺乏会引起消化不良和脚气病，维生素B2
缺乏会引起口角炎、咽炎、唇炎和舌炎等，

维生素B6缺乏会引起脂溢性皮炎、贫血等。
叶酸缺乏会导致心脑血管疾病、舌炎、唇

炎、皮肤色素沉着等。

日常生活中，老年人可以将蔬菜蒸或

炖着吃，把水果蒸着吃，但要注意蒸炖的时

间不宜过长。

蔬菜、水果蒸炖后会丢失大部分维生

素，建议老年人可同时口服B族维生素、叶
酸、维生素C、维生素E等补充剂。维生素E
是脂溶性维生素，吃多了体内会有蓄积，每

天口服100~200毫克即可。

食用油可换着吃

油主要来自各种坚果、动物油脂、植物

油脂。油是细胞膜的组成成分之一，还可以

提供能量。1克油脂可提供9千卡能量，让人

不容易感到饥饿。油还可以提供人体所需

的2种必需脂肪酸：亚油酸和亚麻酸。油摄
入量过少会导致供能不足、营养不良、视力

障碍等，并使皮肤粗糙没有光泽、头发干脆

易脱落。

那么，吃什么油更利于健康呢？动物油

的脂肪酸中，饱和脂肪酸较多，胆固醇含量

高，而植物油中的饱和脂肪酸较少。因此，

不推荐将动物油作为主要食用油。橄榄油

对心脑血管有益处，但是橄榄油中含有的

人体所需的必需脂肪酸较少（含亚油酸7%，

含亚麻酸不到1%），长期食用，人体会缺少
必需脂肪酸。

除了经常吃的各种植物油，大家还要

注意添加亚麻籽油，其亚麻酸含量达57%。
亚麻酸是鱼油的主要成分，可降低血

压、血脂、血糖，增强记忆力，预防眼部疲

劳，提高免疫力等。但是亚麻籽油不可高温

加热，适合凉拌菜或炒菜出锅后再放。

老年人每天摄入油量应在20~25毫升。
若单纯通过成品油摄入，有人可能感觉过

于油腻，可把坚果（花生、核桃、芝麻、瓜子

等）炒熟研成粉末，放到粥或炖的菜中，每

天大约50克，这样饭菜既香又没有油腻感。

蛋白质得挑着吃

长期蛋白质摄入不足会导致抵抗力下

降、疲倦无力、食欲下降、消化不良、下肢浮

肿、失眠、贫血等。那么，如何合理摄入蛋白

质呢？

肉类是很好的蛋白质来源，此外，还有

些素食可提供蛋白质，大家可以了解一下

这类食物蛋白质的含量：腐竹、干豆皮含

45%，黄豆、黑豆含36%，豆腐干、肉类、干豆
类含20%，鸡蛋含12.5%，米、面、黄豆芽、豆
腐含10%，豆浆含5%，牛奶含3%，蔬菜、水果
的蛋白质含量少于1%。

虽然食物中都含有蛋白质，但大家要

注意摄入含优质蛋白质的食物，它们的蛋

白质含量高、易吸收。含优质蛋白质的食物

包括肉、蛋、奶、黄豆、黑豆。米面虽不是优

质蛋白质，但是吃的时候加入黄豆或黑豆

一起吃也就同时摄入了优质蛋白质。

饮食与健康密切相关，老年人要优化

饮食结构，切不可极端饮食。 木子

老年人饮食真的越清淡越好吗？

图片来源网络

控制高血压 “盐值”需降低

气温降低，您是否想喝杯温暖的饮品暖暖胃？今天，记者教您自

制香橙热红茶，当金黄的香橙与醇厚的红茶交织，不仅散发出诱人

的香气，还会带给您独特的口感。快来感受这份由内而外的温暖与

甜蜜吧。

材料：

红茶、橙子、白糖、水、柠檬汁。

步骤：

1.橙子去皮分成两半，一半切片，一半捣碎备用。

2.将15克红茶，用小火煎出香味。

3.加入30克白糖，将切片的橙子铺在茶叶上，两面煎至焦糖色。

4.倒入800毫升水，微沸腾时倒入捣碎的

橙子。

5.挤入少许柠檬汁调和口感。

6.捞出茶叶和碎渣，倒入杯子即可享用。

来源：洛阳晚报


