
这些“能根治类风湿”
的药物不要买

类风湿关节炎发作后，不少患者为了
追求疗效，可能会听信一些不法商家的宣
传，并购买一些“见效快、能根治类风湿”
的药物。

这些药物其实是不法商家往里面添
加了激素粉剂，如醋酸泼尼松、地塞米
松等糖皮质激素类药物。这些激素药物
可以快速止痛，但疗效只是暂时的，一
旦停药，关节肿痛症状会再次发作甚至
加重，无法控制病情。如果患者长期使
用这类药物，最终可能会导致关节畸形

的出现。

这些做法能缓解关节疼痛

那么，类风湿关节炎患者日常该如何

正确防治类风湿关节炎呢？

患者应在医生的指导下规范用药，并

定期复诊，不私自减药或停药。类风湿关

节炎发作时，常用的治疗方法主要有非甾

体抗炎药、生物制剂、抗风湿药等。

同时，中医在治疗和预防并发症方

面发挥着重要作用。中医治疗的核心是

调理气血、活血化瘀，改善关节炎症。

常用的中医治疗方法包括针灸、中药铺

灸等。

日常用好两个祛湿调理方

日常可以选用黄芪、当归、五味

子、何首乌、枸杞等扶正固本、益气补

肾食材来增强人体免疫力，有助于防治

类风湿关节炎。
如果是湿气重、脾胃虚弱的类风湿关

节炎患者可以用黄芪薏米粥，健脾补气，
除湿；如果是过度疲劳、易水肿、有湿热的
类风湿关节炎患者可以用赤小豆粥，清热
利湿，健脾养胃。

（据羊城晚报）

潮湿多雨，类风湿易复发

务必用好这 个调理方
立夏过后，天气越来越热，多雨潮湿的天气让不少类风湿关节炎患者开始忧心。对

于他们来说，夏季天气变化无常，多雨、潮湿、闷热，一个不慎可能就会诱发风湿病发作。
类风湿关节炎是一种难治愈的慢性疾病，其发病不仅与患者自身有关，也与环境、

气候有关，其中影响最大的就是空气湿度。
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《素问·四气调神大论》中提到：“故阴
阳四时者，万物之终始也，死生之本也。”阴
阳四时是万物盛衰存亡的根本，阴阳调和则
身体健康，阴阳不调则会出现各种疾病，因
而人们应顺应自然界四时变化，及时调整自
身阴阳平衡。

如今已是立夏节气，虽然气候意义上的夏
天还未到来，但春夏之交亦是养生的重要时
节。“春夏养阳”是中医因时制宜养生的原则之
一，春夏之时自然界阳气升发，养生者宜顺时
而养，护养体内阳气，避免耗损阳气及阻碍阳
气畅达的情况，才能达到养生保健的目的。
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进入立夏节气后天气转热，人的心神易受扰
动，充足的睡眠有利于心神宁静，也有助于高血
压、心脑血管等疾病的预防。

《黄帝内经》中提到，春季养生需“夜卧早起，
广步于庭，被发缓形，以使志生”。在春季要适当
增加室外活动，鼓动身体内的阳气，经常见见太
阳、吹吹风、做做户外活动可激发体内的阳气。

“夜卧”不是指很晚，23时至次日1时是子时，为
阴阳交接的时刻，超过子时入睡对阳气的耗损很
大，因此在子时前入眠为最佳，最好不要熬夜。
《黄帝内经》又言：“夏三月……夜卧早起，无厌于
日，使志无怒，使华英成秀，使气得泄，若所爱在

外，此夏气之应，养长之道也”。夏季自然界万物
繁茂，人们应早早起身，保持情志轻松愉快，切勿
发怒，使人体气机宣畅、精神外向，并保持对外在
事物的浓厚兴趣，这是适应夏季时令的保健养生
要点。

中医养生讲究四时阴阳，春生、夏长、秋收、
冬藏。当下时节，大家在饮食上可多吃韭菜、茴
香、葱、姜、蒜等温性食物以顾护体内阳气。由于
春夏季湿度较大，人容易出现头沉、腹胀、乏力、
身体沉重、大便黏腻等，宜选择鸭肉、鲫鱼、虾、瘦
肉、蘑菇、银耳等食物，淮山、芡实、扁豆、小米等
也可帮助身体排湿。阳虚、气虚者应多吃助阳益

气的食物，如羊肉、牛肉、黄鳝鱼等，为秋冬储存
能量。

此外，对于某些常在冬季加重的疾病，如支
气管炎、哮喘、类风湿性关节炎等，在春夏季趁其
缓解期可辨证施治，适当内服和外用一些方药，
如三伏天灸，可预防冬季旧病复发或减轻病情。
一些补益阳气的要穴，如气海为阳气之海，在肚
脐下约两指处；神阙穴在肚脐，是人体生命的根
源；涌泉穴在足心，为肾经原穴，长寿大穴，以上
三大穴位在夏季时进行按摩、艾灸、药敷、泡洗，
均可温阳保健。

（据北京日报）

生活常识

观鸟是常见的自然休闲活动之一。美国一项
针对大学生的新研究发现，接触大自然可以改善
大学生的心理健康，尤其与散步等普通的自然接
触相比，观鸟可以带来更高的主观幸福感。

美国北卡罗来纳州立大学在新闻公报中介绍，研
究团队将112名大学生参与者分为3组：对照组、散步
组和观鸟组，其中观鸟组和散步组分别每周进行5次
大于30分钟的观鸟和散步活动，然后研究人员评估
这些参与者自我报告的主观幸福感和心理困扰水平。

为了定量衡量主观幸福感，研究人员使用了
一项包含5个问题的调查——世界卫生组织五项
幸福指数（WHO-5）。该调查要求参与者对过去
两周内有关幸福感的陈述进行从0至5的评分。
研究人员将五项回答相加即得出原始幸福感得
分，0分代表最差的生活质量，25分代表最好的生
活质量。同时，研究人员还会通过另外的问卷得
分来评估参与者的心理困扰水平。

研究结果发现，3个组的WHO-5分数都有
所提高，其中观鸟组的得分开始较低，但结束时却
高于其他两组。研究还发现，接触大自然可以降
低心理困扰水平，即观鸟组和散步组的心理困扰
水平问卷分数均有所下降。

研究人员表示，观鸟是一项很容易进行的活
动，这一研究结果提醒人们，当感觉到压力时，不
如到大自然中去看看鸟。 （据光明日报）

观鸟有助改善
心理健康

随着科技的进步，膳食纤维对身体的益处逐
渐显现出来。天津医科大学朱宪彝纪念医院营养
科主任医师刘艳介绍，对于减肥人士来说，膳食纤
维是减重期间不可或缺的原料。

膳食纤维是一种不能被胃肠道消化吸收的多
糖。与淀粉不同，因其不能产生能量，在人体内发
挥着“清道夫”的作用，对维持人体健康发挥重要
的生理作用。膳食纤维分为可溶性膳食纤维和不
可溶性膳食纤维。其中，可溶性膳食纤维主要存
在于水果、海藻以及魔芋中。不可溶性膳食纤维
包括木质素、半纤维素、纤维素等，主要存在于谷
物的表皮、水果的皮核，以及蔬菜的菜叶之中。

在减重期间补充膳食纤维，可增加食物在口
腔的咀嚼时间，刺激唾液的分泌。还能延缓胃排
空时间，产生饱腹感，从而减少能量摄入，有助
于减重。 （据今晚报）

减重期间
可适量补充膳食纤维

根据美国哥伦比亚大学研究人员发表在《美国
心脏协会杂志》上的一项新研究，由回忆过去经历
而引发的短暂愤怒，可能会对血管舒张能力产生负
面影响，而舒张能力对正常的血液流动至关重要。

此前研究发现，血管舒张能力受损可能会增
加患动脉粥样硬化的风险，进而增加心脏病发作
和中风的风险。

此次，研究人员调查了负面情绪（包括愤怒、
悲伤和焦虑）与中性情绪相比，是否会对血管功能
产生不利影响。

研究中，280名成年人被随机分配4项情绪任
务之一，每项任务持续时间8分钟，包括回忆让他
们愤怒的个人经历；回忆令自己感到焦虑的事件；
阅读一系列引发悲伤的令人沮丧的句子；或者反
复从1数到100以诱发中性情绪状态。

分析发现，从任务完成后的0分钟到40分
钟，回忆愤怒经历会导致血管扩张能力受损。40
分钟后，这种状况才消失。而相较于愤怒，焦虑和
悲伤情绪并没有引发血管内壁功能的显著变化。

研究人员表示，对愤怒和血管功能障碍之间
潜在联系的研究，或有助于为患心血管疾病风险
较高的人找到有效干预措施。 （据科技日报）

愤怒可能损害
血管健康

一项来自荷兰的研究提示，曾经得过心梗的
患者，每周吃1至2次鱼，就可降低心血管死亡的
风险，且从食物中摄入的鱼油（EPA+DHA）越多，
冠心病死亡风险越低。

研究显示，与EPA+DHA摄入量≤50mg/d
的患者相比，EPA+DHA摄入量＞200mg/d者因
冠心病死亡的风险降低了31%。EPA+DHA摄入
量每增加100mg/d，冠心病死亡风险降低8%。

同样，吃鱼越多，冠心病死亡风险也越低。与
鱼摄入量≤5g/d者相比，鱼摄入量为20至40g/d
和＞40g/d的患者因冠心病死亡的风险分别降低
27%和26%。

研究者进一步发现，血EPA+DHA含量越高，
冠心病死亡、心血管死亡、全因死亡风险也越低。

与血EPA+DHA含量≤1.29%（在所有脂肪
酸的占比）的患者相比，血EPA+DHA含量＞
2.52%的患者因冠心病死亡的风险降低29%。血
EPA+DHA含量每升高1个标准差，冠心病死亡
风险降低15%。

该研究于2002至2006年纳入4067例既往
得过心梗（病史大约为4年）的老年（60至80岁）
患者，其中79%为男士，86%服用他汀，随访至
2018年。 （据北京青年报）

得了心梗别慌
每周吃一两次鱼

春夏 也需宜养阳宜养阳 防伤阳防伤阳

哪些表现提示阳气不足AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

阳气充足是人体各机能正常运作的根本，当
阳气不足时，便会引发诸多疾病，正所谓“阳气
虚，则百病生；阳气旺，则百病不生。”

中医认为，阳气的来源一般有两种：一是母
胎带来的“先天之精”，二是后天通过自然界摄取
食物和空气等在体内转化而来。人平时的活动、
工作、情绪变化、体温调节、创伤修复等都需要消
耗阳气，所以重养生者必然要注重阳气的顾护，
才能使身体保全精气，有益健康。

阳气对生命的功能首要表现在“温煦”

上。四季中，春季和夏季日照充足、气候温
热，动植物生长迅速，秋季和冬季气温降低，
动植物的生长缓慢下来，人也是如此。阳气就
像太阳，人有了充沛的阳气才能够精神饱满、
身体健康。阳气的另一个重要功能是“气化推
动”，也就是现代医学所说的新陈代谢功能，人
把摄取的食物和空气在“气化推动”的作用下
转化为身体必需物质（如氨基酸、蛋白质），再
将代谢废物排出体外。阳气还有“卫外固密”
的作用，“卫外”可阻止外界病原体和有毒物质

的入侵；“固密”可稳定和调节体内环境，使人
体状态良好，夏不怕热、冬不畏寒。

那么，有哪些表现提示阳气不足呢？阳气
充足的人往往精力比较旺盛，大脑长时间处于
活跃状态，身体适应环境能力强，很少生病。
但当体内阳气不足时，身体各项机能会随之下
降，导致易疲劳、感冒等诸多不适。如果缺乏
锻炼、长期熬夜，会进一步损伤阳气，出现手
脚冰凉、四肢酸软无力、精神萎靡、消化不良
等表现。

避免暴晒和贪凉否则易伤身BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB

既然春夏宜养阳，又为何容易出现阳气耗损
的现象呢？

这是因为春夏季人体的阳气主要集中在体
表以起到保护和防御作用，而脏腑内的阳气相对
较少且时常出汗会使阳气随汗液外泄，导致体内
阳气不足。另外，随着春季过渡到夏季，气温逐
渐升高，人们好食冷饮、瓜果等寒凉之物，对阳气
耗损较大。同时，夏季在单位和家庭开空调的频
率较高，从室外热环境进入空调房，寒气会随着

打开的毛孔进入身体，难免伤及阳气，导致机体
防御和调节功能下降，进而出现体虚、消化功能
障碍等诸多不适。

人体要养护阳气，又需防止过犹不及，不可
走极端。无论是“春夏养阳”还是“秋冬养阴”，其
目的是实现阴阳平衡。

众所周知，晒太阳是补益阳气最简单的方式
之一，但是心脑血管疾病患者的体液在春夏会出
现大幅亏耗，出汗过多将消耗大量体液，造成新

的梗塞病灶，所以这类人群要适度晒太阳，可选
择清晨或午后，切勿长时间或正午暴晒，同时注
意给身体补充必要的水分。

需要特别提醒的是，春夏两季，很多人摄入
冰冷食物过多、吃火锅后大量喝冷饮等贪凉行
为，极易伤及脾阳。脾胃是“后天之本”，受损则
会削弱机体抗寒能力，到冬季时必不耐寒而发
病。中医建议，春夏日常当以温热或常温饮食为
主，少食寒凉之物。

养生应顺应“春生夏长”CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC


