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□ 新 说

身体莫名响杂音
或是健康亮“红灯”

□ 释 疑

古人饮食观带来不少健康启示

□提 醒

反复鼻出血当心肿瘤作怪
□养 生

肚子咕噜叫，或是寒气重
肚子饿，就会咕噜叫，吃饱喝足后就舒服多了。

可有些人跟杨女士一样，明明不饿，肚子也经常咕噜

叫。这是怎么回事？

复旦大学附属华东医院消化内科主任医师黄一

沁说，进食后肠胃一直处于蠕动状态，当肠内气体和

液体随着蠕动而流动时，就会产生断续的咕噜声，一

般每分钟响 4~5 次。而经常肚子叫的人，则可能是

因为体内寒气重。比如贪凉饮冷，肠胃就会冻得“打

哆嗦”。此外，有些老人平时怕冷畏风、手脚冰凉，这

是中医常说的阳虚体质，他们也很容易出现肚子叫

的情况。还有些老年人因为气虚，脾胃运化无力，经

常会出现腹胀肠鸣的现象。

体内寒气重的人，建议注意保暖，多喝温水、吃

热饭。平时可经常艾灸关元穴（将手放在脐下，四横

指处即是），能起到温阳保健、升发阳气的功效。

耳中老有响声，或是肝肾虚
部分老人耳中会不时出现铃声、哨声、波浪声、

蝉鸣声等，可周围环境并没有相应声源。这种现象

多是由于肝肾虚所引起的，这类人还常伴有心烦易

怒、失眠多梦、口干、记忆力下降等症状。有这些症

状的人，可以取百合 90 克研成粉末，每次用温水冲

服9克，每日两次。出现耳朵嗡嗡响时，可用手指轻

敲后脑，敲打时将两手掌心分别按紧两侧耳朵，用三

指（食指、中指、无名指）轻轻弹后脑勺。郑州市中医

院耳鼻喉科主任吕建刚还推荐一个除耳鸣的小动

作。具体方法是，静坐在椅子上，伸一腿屈一腿，横

伸两臂，直起两掌向前做推门状，扭头向左右各 7

次，这个动作可每天坚持多做几组。

膝关节沙沙响，急需减负担
有些人明明没有运动，膝盖也总是沙沙作响，这

是为何？在中国中药协会骨伤药物研究专业委员会

主任委员陈卫衡看来，这应该是膝关节在“喊累”，急

需给它减轻负担。饮食方面，需控制饭量，避免因肥

胖增加膝关节的负担，平时可适当多吃点含钙多的

食物，如奶制品、豆制品、海产品。日常应减少蹲和

跪的动作，不要蹲着做家务、跪着擦地板。闲时还可

经常摩擦膝盖、拿捏股四头肌（用五指抓捏大腿前面

丰厚的肌肉，感到肌肉酸痛为宜）等。

粗粮吃太多钙质会流失
一些饮食“好习惯”，反而可能伤身。一些人特

别青睐粗粮，但是粗粮吃得过多会造成钙质流失，

使铁、维生素等营养素流失。建议老年人吃粗粮的

分量占全部主食的三分之一为宜。很多人遇到肠胃

不舒服，就开始顿顿喝粥。其实，对容易反酸的人

来说，喝粥很可能加重症状。 □ 据《银川晚报》

白萝卜豆腐汤祛火效果好
春天是“百草回芽，百病发作”的季节，一些小

毛病如春困、口鼻干燥、咽痛口苦、便秘等，大多是

因为上火导致的。

出现这些症状后，建议先戒掉煎炸油腻食物、

烟酒、饮料，然后多吃点蔬菜，如白菜、卷心菜、白萝

卜、冬瓜等。另外可用白萝卜、玉米须煲汤喝。取

白萝卜半个或 1 个（看具体大小）、豆腐 1 块。将萝

卜切成小块，加水煮熟，放入豆腐和少许盐，喜欢香

菜或生姜的，可加少许。 □ 据《快乐老年报》

喝茯豆排骨汤通络除痹

推荐一款美味汤食，有健脾益肾、祛湿解毒、通

络除痹的功效，适合一般人群服食以抵御春季湿毒。

取炒薏苡仁、芡实各 30 克，土茯苓、赤小豆各

50克，红枣3枚，生姜3片，猪排骨500克。先将猪

排骨洗净，斩成小段，放进沸水中稍焯，捞出冲净血

沫；红枣劈开，去核。然后，连同洗净的其他食材一齐

置于砂锅内，加入清水3000毫升、白酒少许，用武火

煮沸后改用文火熬2小时，放盐调味即可。 □ 综合

近日，杭州市中医院耳鼻喉门诊接诊了多位

鼻出血患者，以60岁以上的人居多。70岁的林先

生上完厕所起身时，突然打了个喷嚏，鼻子竟喷出

了血。五分钟后出血量越来越大，还引发了阵咳、

咯血。该院耳鼻喉科主任陈志凌检查发现，林先

生鼻腔后端大动脉破裂，立即为他实施了动脉结

扎术止血。陈志凌认为，林先生患高血压多年，但

常不按时服药，鼻部大出血与血压升高有关。

陈志凌说，高血压和动脉硬化是中老年人鼻出

血的重要原因。血压增高，特别是在便秘、用力过

猛或情绪激动时，可使鼻血管破裂，造成鼻出血。

另外，打喷嚏、用力咳嗽等也是鼻出血反复的因素。

老年人鼻黏膜功能退化，易出现鼻黏膜干燥，导致干

燥性鼻炎、萎缩性鼻炎等，容易出血。另外，他还经

常碰到因乱吃补品、喝药酒引发鼻出血的老人。

陈志凌提醒，老年人的鼻出血还要警惕鼻部良

性及恶性肿瘤。一侧鼻腔反复流出较多的鲜血时，

多是鼻中隔或上颌窦长有血管瘤。若是原因不明

地经常性少量鼻出血不止，多是肿瘤的危险信号。

老年人一旦发生大量的鼻出血，要保持冷

静。可用消毒棉球、纱布卷塞入鼻腔深部，进行压

迫止血，必要时就医。家人也要掌握其身体状况

及用药情况，是否长期服抗凝药，如实告知医生。

□ 据《每日商报》

今年4月是第32个爱国卫生月，“向不卫生不

文明的饮食陋习宣战”是今年的重点主题之一。

在我们的日常生活中确实存在一些不文明、不健

康的饮食陋习。如何能吃得健康科学？从古人的

饮食观念和养生典籍之中，我们或许能够获得一

些有益的启示。

清淡饮食，品出自然味道。中国饮食文化绵

延几千年，食材加工与储存方式变多。比如一些

不易保存的食材，便以腌、熏等方式保存。腌肉、

腌菜、熏肉等食物虽具有独特风味，但吃多了对健

康无益。

相较而言，古人推崇吃新鲜食材、烹饪新鲜的

菜肴。清朝著名吃货袁枚在《随园食单》中记载了

326种汇聚南北各地的饮食精华，强调“物味取鲜”，

食材要趁新鲜制作。例如猪腰子，袁枚认为炒不如

煮，煮熟后蘸盐最好，完全不需要其他佐料。

古人早有分餐习惯众所周知，中国人喜欢围

桌聚餐、同盘而食，这种进餐方式可以分享美食，

不过也会带来传播疾病的风险。其实，中国是世

界上最早实行分餐制的国家。孔子曰“席不正不

坐”，吃饭的时候，人们要规规矩矩地坐在席子上，

吃自己面前的食物，这就是典型的分餐制。《红楼

梦》第四十回也写“史太君两宴大观园”，第二次宴

会时，“上面二榻四几，是贾母、薛姨妈，下面一椅

两几，是王夫人的，余者都是一椅一几”。这就采

用了分餐制。即便是合餐，也可以用公筷、公勺等

公用餐具防止交叉污染。《红楼梦》中描述，林黛玉

进贾府第一次吃饭时，李纨和王熙凤二人就“立于

案旁布让”，为别人布菜自然得用公筷、公勺。

□ 据《金陵晚报》

陕西西安69岁的杨女士近来发现，自己明明不

饿，肚子却经常咕噜咕噜叫。她怀疑：内脏器官是不

是出了问题？在专家看来，身体突然莫名出现一些

杂音、噪音，或是健康亮“红灯”的表现。

□ 据《西宁晚报》

菊花泡茶煮酒明目美容

两眼度数相差大戴眼镜易头晕
郑州某高校教师吴女士最近一戴眼镜就头晕，

于是到医院检查。原来她右眼近视 250 度，左眼近

视650度，双眼度数相差400度。医生说，这种现象

是两眼屈光状态不一致造成的。一般来说，两眼的

屈光参差最大耐受度为250度，如果大于250度，会

影响患者的视功能，引发头晕等。屈光参差超过

250 度的成人戴框架眼镜时，会容易感到疲劳。不

建议两眼近视度数相差大的人通过框架眼镜矫正，

更推荐近视激光手术来矫正。 □ 综合

菊花的养生用法很多，可沏茶、熬粥，还能煮酒。

菊花藜麦茶 取菊花两朵，三色藜麦三小勺，枸

杞适量。把藜麦烤熟或者炒熟，连同菊花、枸杞放

入茶具，加入开水泡几分钟便可以喝。此茶有清肝

明目、滋补肝肾的功效。

菊花酒 取菊花10克、糯米酒100克。将菊花

洗净，撕碎置砂锅中，加入糯米酒，煮沸后饮用。此

款酒香味醇，可明目美容。

菊花粥 取白菊花 10 克、决明子 15 克、粳米

100克、冰糖适量。将决明子炒至微有香气，与白菊

花同入砂锅，加水煎至100克，去渣留汁，加入淘洗

干净的粳米，再加水和冰糖适量，用旺火烧开后转用

小火熬煮成稀粥。此粥可护肝通便、明目美容。

□ 据《大河报》

□饮 食


