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天气回暖，万物复苏，也是人体阳气升发的季节。专家
表示，老年人春季养生应注重以下三方面。

修身以养性。春天到来之时，人们要让自己的意志生
发、乐观愉快，切勿情绪抑郁。老年人可以选择在日常生活
中培养读书、绘画、书法、音乐、种花、钓鱼等兴趣爱好，怡情
养性、陶冶情操。

食疗以护肝。中医有春季养阳重在养肝的观点。中
医认为春属木，主升发，肝气旺。肝旺易伤脾，酸味入肝，
具有收敛之性，不利于阳气的生发和肝气的疏泄。因此，
在立春之时，老年人应进食一些甘甜的食物，如红枣、蜂
蜜、香菜、花生等。这些食材能达到柔肝养肝、疏肝理气
的作用。

中药茶饮也是护肝的一方妙药。如三七花茶、金银花
茶，以及枸杞红枣茶等。它们不仅能够保肝护肝，还可以解
腻、减脂。

运 动 以 健 体 。 随 着 春 日 暖 阳 的 如 期 而 至 ，适 当
的 运 动 锻 炼 是 恢 复 身 体 元 气 的 最 佳 方 式 。 对 于 老
年 人 来 说 ，外 出 散 步 是 最 为 适 宜 的 活 动 。 不 仅
能 够 调 节 情 绪 ，还 能 够 活 动 筋 骨 ，让 气 血 流
畅 ，阳 气 流 转 ，提 高 免 疫 力 。 身 体 条
件 尚 佳 的 老 年 人 ，可 以 进 行 一 些
节 奏 和 缓 的 锻 炼 ，如 八 段 锦 、
易 筋 经 、太 极 拳 、慢 跑 等 ；
运 动 之 前 做 好 充 足 准 备 和
热 身 ，以“ 微 汗 ”为
宜 。

老年人春季如何养生

有些人容易感受温热之邪，一感冒就咽喉
红肿热痛，这种情况多数是风热感冒导致的。
同时，他们还容易出现嘴唇干裂、嘴角生疮破裂
的情况。这类人群在感冒发热的最初阶段，可
喝点三豆乌梅汤。

做法：取黑豆一把、绿豆一把、黄豆一把，乌
梅五颗，白糖两调羹，放在锅里加水熬，开锅两
个小时即可。也可以放在电炖锅里面熬一夜。
注意这是一天的量，当天做的，当天喝
完。可以当做饮料，频频服用。添加水
的量，可以根据自己的接受程度，当做饮
料来做。此方中，黑豆补肾气，黄豆补脾
胃，绿豆清热，同时乌梅和白糖酸甘化
阴，滋生津液。

咽喉痛
喝点三豆乌梅汤
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治闭塞性脉管炎方

金银花、玄参、蒲公英各
90 克，丹参 60 克，川芎、路路
通、皂刺、茯苓各20克，全蝎5
克，水蛭、甘草各 10 克。水煎
服，每日1剂，分早、中、晚3次
温服。20天为1疗程，一般服
药2-3个疗程可愈。

下肢麻木酸痛
足浴方

牛膝、鸡血藤各 50 克，花
椒10克。上药浸泡半小时，水
煎两次，合并两次药液，倒入
木盆中，候温，每晚睡前浴足
15-20 分钟，药液可重复加热
使用 2-3 天，连续 5 天为 1 疗
程，肌肉麻木、关节酸痛等不
适可明显好转。

（本方仅供参考）

读者来信

我几天前做了个无痛肠镜检查，检查完
后一直觉得腹胀，医生说这是正常现象，不
用担心。但是，直到现在腹胀的感觉一直没
有缓解，请问是怎么回事？怎样才能缓解？
和术中所用的麻药有关吗？

读者 朱先生
朱先生：

一般来讲，为了便于肠镜检查时插管和
观察，医生往往会向肠管内注入少量气体，
在肠镜检查快结束时，会边退肠镜边吸肠道
内的气体，尽量把肠道里的积气全部吸出
来。如果吸气不彻底，肠道内就会残留少量
气体，被检者就会出现腹胀、腹痛的感觉。
但这些残留的气体不会对身体造成危害，一
旦排出，症状就会自行缓解。

为 加 速 缓 解 症 状 ，可 以 通 过 揉 腹 、运
动 等 办 法 加 速 这 些 残 留 气 体 的 排 出 。 至
于 检 查 时 使 用 的 麻 醉 药 物 ，如 丙 泊 酚 、芬

太 尼 等 ，其
药 效 一 般 会
在 半 小 时 内
消 失 ，是 不
会 引 起 肠 胀
气 等 副 作 用
的。

肠镜检查后
为何总是腹胀

宝宝 6 个月就
可 以 开 始 添 加 辅 食

了，有的家长这时会纠结
要不要给宝宝吃盐，因为老

一辈通常都会认为孩子不吃盐
会没劲、走路不稳……那么，宝

宝到底什么时候开始需要吃盐？
吃多少才合适呢？

根据《中国居民膳食指南》，不建
议 1 岁 以 内 的 婴
幼儿吃含盐食物，
而 是 吃 原 味 食
物 。 对 于 6-12 月
的婴幼儿来说，每
天 需 要 350 毫 克
的钠，而奶类及其他辅食中所含的
钠完全可以满足生理需要。有些

人认为：食物不加盐没有味道，
事实上，宝宝的味觉比大人要

宽广，不要用大人的口味来
衡量孩子的味觉。宝宝

的 味 觉 习 惯 正 处 于
发 育 中 ，对 调

味 品

比 较
敏 感 ，过 早 给
宝 宝 的 食 物 添 加 食
盐 ，容 易 影 响 宝 宝 味 觉
习惯。

根据最新版的《中国居民
膳食营养素参考摄入量》，1-3 岁
的幼儿每天需要 700 毫克钠（相当
于 1.8 克食盐），通常情况下，也完全
可以从食物中获取，如奶类、主食、肉

类、绿叶蔬菜、水
果等。因此，如无
特殊情况，1 岁以
内 的 孩 子 添 加 辅
食 时 不 要 加 盐 ，
1-3 岁的孩子也

尽量少吃盐甚至不吃盐。4-6 岁的
孩子每天大约需要 900 毫克的钠
（相当于 2.3 克食盐），除了食物本
身含有的钠，必须通过食盐获
取的那部分钠也不多，1-2
克食盐即可。6 岁以上的
儿童食盐量最好控制
在 3-5 克。

一岁内的宝宝
不要吃盐
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王先生半年前出
现反复牙疼的现象，因

为工作太忙，没有及时去
医 院 ，想 想 扛 一 扛 就 过 去

了，且每次真的过几天就好
了，也就没当回事。最近他却

发现牙龈上长了个“疱”，一个多
月 了 也 没 有 消 ，有 时 还 会 隐 隐 作

痛 ，上 网 一 查 ，与 口 腔 癌 的 症 状 很
像，这下可把

他急坏了，急忙
来到医院。

经 过 专 业 医
生 的 仔 细 检 查

和拍片，告知
王先生这是牙齿的慢性根尖周炎，并

非口腔癌，这个“疱”在医学上叫窦
道，王先生悬着的心这才放下。

医生提醒，虽然牙齿现在不疼，
但若仍放任不管，炎症会继

续扩大，直至累及邻牙或者
造成大面积的颌骨炎症，

必 须 立 刻 进 行 根 管 治
疗。王先生听从医生

的建议，经过彻底治
疗，牙龈窦道也彻底消
失了。

那么，这个窦道是怎么
形成的呢？龋病的进展是一
个缓慢的过程，刚开始只发生
在牙齿表面，形成一个很小很浅
的洞，也就是牙釉质龋，若不及时
治疗，慢慢向内进展，会变成牙本质

龋 ，进 一 步 累
及牙髓，成为牙
髓炎。这时，牙齿
一般会产生疼痛，
再 不 处 理 ，炎 症
将继续发展累

及牙根根尖区，最终形成根尖侧方的
排出通道，即窦道。

根 尖 的 炎 症 不 能 自 愈 ，需
要 进 行 完 善 的 根 管 治 疗 ，形
成根尖封闭，从源头上去除
感 染 源 并 切 断 感 染 通 道 ，
才 能 彻 底 消 除 窦 道 ，同
时 恢 复 牙 齿 正 常 功
能 。

牙疼不能硬扛

抽动障碍是以一个或多个部
位运动抽动和发声抽动为主要特
征的神经发育障碍，其临床症状
多样，主要表现为突然、反复、快
速、刻板地眨眼、摇头、耸肩、甩胳
膊等动作。该病症起病于儿童或
青少年时期。

对患儿进行局部按摩推拿，可
以改善患儿的血液循环，缓解肌肉
紧张。在治疗的过程做一些面部按
摩，比如说眼保健操；扭腰耸肩的患
儿可以采用肩背局部按摩。这些看
似简易的按摩方法，却能有效缓解
患儿的抽动症状。抽动症的治疗手
法分为五个部分，分别是头部、手
部、胸腹、背部、足部。

头部手法。患儿呈仰卧位，施
术者坐于其头侧。以拇指点按百会
及四神聪各30秒。开天门，即两拇
指自下而上从印堂—前庭交替直推
50 次；推坎宫，双手拇指自眉头向
眉梢分推50次，运太阳穴50次。

手部手法。推五经，补脾经，清
肝、心、肺经，补肾经。

胸腹部手法。术者掌推任脉，
即以掌或掌根自膻中直推至曲骨穴
30次；双手掌自上而下分推胸胁部
30次。

背部手法。患儿俯卧位，术者
立于一侧。用手掌或掌根自上而
下，推督脉 30 次；双手重叠自大椎
至长强穴按压，并结合震颤法 10
次。

足部手法。按揉双侧足三里1
分钟。

小儿推拿治疗本症能明显改善
症状，甚至彻底治愈，但需长时间治
疗，家长不要过于紧张焦虑。平时
要给患儿营造一个轻松愉悦的氛
围，对其恢复大有益处。

儿童抽动障碍儿童抽动障碍
推拿改善症状推拿改善症状

春季到来，多地气
温回升明显、昼夜温差较
大，容易引发感冒、流感
等呼吸道疾病。疾控机
构流感监测显示我国多
地出现流感活动水平上
升。中国疾控中心3月8
日发布甲型流感健康提
示，提醒做好个人防护，
保持环境卫生，加强集体
单位健康监测，尽快接种
流感疫苗是科学预防甲
型流感的有效举措。

北京大学第一医院
感染疾病科医生表示，
春季昼夜温差大、天气
多变，是呼吸道传染病
多发期。其中甲型流感
是由甲型流感病毒感染
引起的急性呼吸道传染
病，传染性较强、持续时
间长，症状比普通感冒
重，发热和全身症状明
显。

根据中国疾控中心
健康提示，患者在出现

流感症状后，建议居家
充分休息，保持房间通
风，多饮水，饮食应当易
于消化和富有营养。同
时，尽量减少与他人接
触。如果出现持续高热，
伴有咳嗽、呼吸困难、神
志改变、严重呕吐与腹泻
等症状，要及时就诊。

如 何 科 学 预 防 流
感？专家表示，勤通风、
戴口罩、做好手卫生都
是预防流感的有效手
段，应重点做好以下四

方面，包括做好个人防
护，保持手卫生和咳嗽
礼仪，避免或减少去人
群聚集场所；保持环境
卫生、居所清洁通风，对
门把手、扶手等定期清
洁消毒；加强集体单位
健康监测，学校和托幼
机构应加强校内晨午检
和全日观察，配合落实
各项防控措施；尽快接
种流感疫苗，建议高危
人群在流感疫苗可及的
情况下尽快进行接种。

多地气温回升明显
疾控机构提示科学预防流感


