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爱发脾气是病
得治

广府菜中有一道十分可口的菜色，就是

炸虾饼，它通过油炸的方式令虾和淀粉都产

生了香口的口感。韭菜蛋煎河虾饼含油量低

于炸虾饼，但也颇具风味。

材料：河虾 100 克，韭菜 100 克，土鸡蛋

6～8只，盐、麻油、辣椒粉、胡椒粉、花生油各

适量。

做法：河虾洗净去须，快速飞水后沥干水

分备用；韭菜洗净切末备用；土鸡蛋打入碗中，

加入适量麻油、盐和韭菜末一起打匀备用。开

锅下油，下一汤匙鸡蛋液，放上河虾入蛋液中，

以少许辣椒粉、胡椒粉调味，待河虾与蛋液黏

合，被煎的一面蛋皮上色后，将虾翻面，大火

将河虾煎脆后即可上碟。将蛋液和河虾不断

重复上述步骤即可。 ■ 据《广州日报》

美味M

韭菜蛋煎河虾饼

俗话说“江山易改，禀性难移”，人的性格真的无法改变

吗？实际上，这句话是说人的脾气、性格有稳定性的一面。

但脾气也并不是固定不变的。脾气是人和环境互动的结

果，脾气的好坏与遗传因素、后天家庭氛围和社会环境有着

密切关系。

爱发脾气的人，生病的几率比正常人会多出很多。研

究表明，甲状腺结节病人和乳腺结节病人，有90%以上的患

者都有情绪不稳定、爱发脾气的情况。

由此可见，调节好自己的不良情绪非常重要。学会调

节情绪，不代表就要生闷气，找个合适的途径，比如找朋友

倾诉，或者运动，或者旅游散心，总之要把气发泄出来，不要

让不好的情绪藏在体内。

怎样才能调节安抚好我们的情绪呢？爱发脾气的人首

先可以通过非药物方法自我调理，包括情绪调理、作息调理

和饮食调理。

培养好的情绪：肝气郁结很大一部分的原因是，因为经

常会产生一些负面的情绪，所以调整好自己的心态是非常

重要的。

培养好的作息规律：一个好的睡眠可以让身体得到休

养，心情愉快。

培养好的饮食习惯：肝气郁结的人可以多吃一些疏肝

理气、降肝火、健脾益气的食物，如南瓜、橙子、扁豆、高粱

米、薏米等健脾益气；金针菜、丝瓜、山楂等降肝火；茼蒿、柚

子、西红柿、黄花菜、海带、萝卜等疏肝理气。

可以喝具有行气、去火功能的茶饮，如玫瑰花茶、柠檬

茶、苦丁茶、菊花茶等。

少吃辛辣、油炸、烧烤类的食物，这些容易助长火气。

通过上述自我调理，脾气仍然不能控制，那么就需要到

医院就诊使用药物调理。

中医将容易发脾气称为“善怒”，是指无故性情急躁、易

于发怒、不能自制的症状，又称“喜怒”“易怒”。可以通过疏

肝理气、活血祛瘀化痰的药物，来疏泄肝气，活血化痰通

络。如果总是脾气不好，还需要查查是否有甲状腺功能亢

进或者维生素B6缺乏等疾病，这些亦可能导致脾气暴躁、

喜怒无常。 ■ 据《北京青年报》

百合治疗情志疾病历史悠久。百合最早

收录于《神农本草经》，可药食两用。中医认

为，百合性味微苦、寒，归心、肺经，具有养阴润

肺、清心安神的功效，主治肺虚久嗽、虚烦惊

悸、神志恍惚等症。临床中，百合有以下经验

方，有需要的人群可在医生辨证指导下使用。

百合养心方。心主神志，与人的精神活

动密切相关。心气、心血不足，不能营养心

神，或因邪气过盛扰乱心神，都会使心主神志

的功能失常，出现抑郁甚至躁狂症状。百合

甘凉清润，归心、肺经，长期食用能起到调畅

情志的作用，缓解心烦、心神不安、记忆力减

退、失眠等神经衰弱症状。具体用法：取百

合50克、粳米100克，同煮熬成百合粥，加

冰糖调味。

百合抗抑郁复方。百合抗抑郁作用的经

典代表方为百合地黄汤和百合知母汤，临床

普遍应用于情绪异常为主要表现的更年期综

合征，疗效确切。百合地黄汤与甘麦大枣汤、

柴胡龙骨牡蛎汤等合用，可增强抗抑郁疗

效。百合地黄汤经常与常规抗抑郁西药联合

应用，不但增强疗效，还能抵消西药服用后不

良反应或副作用。

需要提醒的是，抑郁症为气病，治疗还应

注重对肺的调理。百合色白入肺，归肺经，可

清气中之热，因此日常饮食中可多吃点有百合

的食疗方，比如百合粳米粥、绿豆百合粥等。

■ 据《生命时报》

胆囊息肉没那么可怕
从广义上理解，可将胆囊息肉认作一种

疾病，毕竟健康良好的胆囊应是内壁相对光

滑、胆汁清澈、无异物。不过，多数胆囊息肉

并不需要治疗。

胆囊是身体里帮助消化的一个囊性“口

袋”，将肝脏排出的胆汁浓缩、储存起来，再将

其排入十二指肠。而息肉就像是“口袋”的内

壁上长出的赘生物。超声报告中的“胆囊息

肉样变”，可分为非肿瘤性和肿瘤性两大类，

以良性居多，其中大部分为非肿瘤性息肉。

肿瘤性息肉常见的是胆囊腺瘤，仅有极少数

可发生癌变。

评估胆囊息肉癌变风险的指标包括:息

肉直径大于1厘米，单发病变，患者年龄大于

50岁，合并胆囊结石，息肉迅速增大。除了

以上情况外，一般都不建议手术。

总而言之，胆囊息肉并不是严重的疾病，

很常见，少数患者有不典型症状，如腹痛、恶

心呕吐、食欲不振等；大多数人无明显症状，

可定期随访观察，无需治疗。

在生活中，少吃高脂肪、高胆固醇食物，尽

量不饮酒，生活作息规律，不宜过度劳累，这些

才是有助于预防息肉发生与发展的良药。

■ 据《上海大众卫生报》

释 疑S
晚九点后不宜艾灸

白天忙于工作，晚上睡觉前艾灸半小时

温阳安神，这是很多人养生保健的方法。但

这种方式可能养生不成反伤身。因为夜晚是

阴气愈来愈盛之时，长时间晚上艾灸，不仅是

在不恰当的时候升发阳气，同时还会伤阴。

因此，提醒大家，艾灸最好上午进行，如

果条件达不到，只能在晚上做，最晚不超过9

点，以免伤阴伤神。

另外，空腹、过饱、极度疲劳时也不宜艾灸；

艾灸不要过量，避免灼伤。■ 据《生命时报》

中老年人缺钙的常见表现
中老年人缺钙常表现为：经常性的倦怠、乏力、抽筋；易过

敏、易感冒；患有老年性皮肤痒病；脚后跟疼，腰椎、颈椎疼痛；

牙齿松动、脱落；明显的驼背、身高降低；食欲减退、消化道

溃疡、便秘；多梦、失眠、烦躁、易怒等。 ■ 据《健康咨询报》

餐后腹痛当心肠中风
“肠中风”又称急性缺血性肠病，多因患者进食过饱，高

脂肪、高蛋白等油腻食物摄入过多，引起胃肠功能负荷过

重，结肠壁血供减少，产生肠黏膜缺血性损伤和运化性障

碍。肠中风严重者会出现腹痛、便血、肠穿孔甚至肠坏死，

危及生命。高血压、高血脂、糖尿病患者是本病的高发人

群，应提高警惕。 ■ 据《家庭医生报》

很多老人都有喝茶的习惯。虽然喝茶有

益健康，但老人喝茶应该讲究“早、少、淡”。

首先，以早上喝茶为宜。经过一夜的新

陈代谢，人体消耗大量的水分，血液的浓度

大。饮一杯淡茶水，不仅可以补充水分，还可

以稀释血液。

其次，喝茶要少。大量饮茶后会稀释胃

液，降低胃液的浓度，从而产生消化不良、腹

胀、腹痛等症状。患有十二指肠溃疡的老人

尤其要注意。

最后，喝茶要淡。茶叶中含有鞣酸，鞣

酸可以与食物中的铁元素发生反应，生成

难以溶解的物质。当人体大量饮用浓茶

后，鞣酸与铁质的结合就会更加活跃，给人

体对铁的吸收带来障碍，老人常可表现为

缺铁性贫血。 ■ 据《现代保健报》

老人喝茶“早、少、淡”

焦虑抑郁，多吃点百合


