
人的体质分多种 养生方式各不同

经常打嗝危害多

每当饭后， 有的人特别容易打嗝，

其实打嗝是一种较常见的生理现象 ，

虽说不是什么大病 ， 但却反应了很多

身体问题 。 那么到底人为什么会打嗝

呢？ 打嗝会不会给我们带来危害 ？ 如

何才能止住打嗝呢？

人为什么会打嗝

打嗝其实是人类进化的产物 ， 也

是身体的保护反应 ， 在胸腔和腹腔之

间， 有一个像帽子似的厚厚的肌肉膜，

称为膈肌 ， 将胸腔和腹腔分隔开 。 和

身体其他器官一样 ， 膈肌也有神经分

布和血液供应 。 一旦刺激膈肌 ， 神经

就会把刺激传导给大脑 ， 大脑就会发

出指令， 使膈肌出现阵发性和痉挛性

收缩， 于是就出现了打嗝。

这种刺激大多来自胃部胀大的压

力， 因此生活中人们常常因为吃饭急

或吃饭时说话吞入了较多的空气而出

现打嗝的现象 。 受到寒冷刺激 、 吃进

干硬或辛辣食物后 ， 也可能出现暂时

性的打嗝现象。

经常打嗝危害多 谨防 3 种疾病

1�慢性疾病暗藏

慢性胃炎 ， 反流性食道炎等病症

会导致打嗝频繁 。 一些患者胃酸少 ，

导致食物残留过多 ， 会引起打嗝 。 幽

门螺旋杆菌感染导致慢性胃炎也会引

起打嗝。 这些患者也需要尽量减少打

嗝次数。 因为他们在打嗝时会使一些

胃酸和胆汁进入食道 ， 从而刺激食道

粘膜， 长此以往， 有可能导致食道癌。

另外， 肥胖引起腹腔， 腹壁压力过大，

也可导致打嗝。

2�功能消化不良

饭后打嗝一般是由胃肠道积气引

起的， 可以帮助排出体内多余的气体，

对人体有益 。 如果排除胃 ， 食道的器

质性改变 ， 常打嗝则很有可能是得了

吞气症 ， 这种病症 属 于 功 能 消 化 不

良 。 每次打嗝前 ， 患者会下意识地

咽下一口气 ， 而咽下的这口气比打

出来的气体更多 ， 结果只能是胃肠

里的气体越来越多 。 这种情况如果

一直持续下去有可能得肝区综合症

和脾区综合症 。 这时 ， 患者阐述肝

区和脾区疼痛， 这是因为胃里的气体

太多， 进入了肝区和脾区 ， 而这里正

是肠道拐弯的地方 ， 气体易聚集 ， 便

引起疼痛。

3�肿瘤病变先兆

经常打嗝同时又伴有其他症状 ，

则需要小心 。 经常打嗝 ， 并伴有周

期性的饥饿痛 ， 夜间痛 ， 则很可能

意味着消化道有溃疡或肝胆出了问

题 。 如果有食欲减退 ， 消瘦 ， 贫血

等症状 ， 且超过

45

天 ， 切不可掉以

轻心 。 它预示着体内出现肿瘤等病

变。

怎么快速止住打嗝

1�憋气法。

抬头挺胸， 用尽全力深

吸一口气然后憋住 ， 直到实在憋不住

时再将气呼出， 即可止住打嗝。

2�含水法。

含一口水在嘴中， 含上
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到

20

秒， 随后咽下去， 也可快速止

住打嗝。

3�按压内关穴

。 内关穴位于手腕内

侧距手掌约

6-7

厘米处， 用拇指按压

内关穴数分钟至有酸胀感即可消除打

嗝。

4�捏中指法。

用一只手使劲捏住另

一只手的中指顶部 ， 一般

2

分钟后就

可以止住打嗝。

5�食疗法

。 喝点食醋、 吃山楂、 嚼

生姜片均可止住打嗝。

6�压舌法。

用勺子或者手指将舌头

压住， 压上数分钟后 ， 一般打嗝就会

止住。

防辐射必吃的八种食物

对于现在的办公一族而言， 辐射的

确是个让人忧心的 “副产物”。 即使每

天涂隔离霜、 吃大量的抗氧化剂， 再加

上防辐射的显示屏罩， 许多人还是觉得

不安心。 但是防辐射是可以实现的， 比

如通过饮食的选择。

橘子含有抗氧化成分， 可增强人体

免疫力， 抑制肿瘤生长， 抗氧化剂含量

名列所有柑橘类水果之首。 同时橘子中

含有较高的维生素

A

和胡萝卜素 ， 可

以保护经常使用电脑者的皮肤。

紫菜能抗辐射、 抗突变、 抗氧化，

与其含硒有关 。 硒是种重要的微量元

素， 能增强机体免疫功能， 保护人体健

康。 常吃含硒丰富的紫菜， 可提高人体

对抗辐射的能力。

辣椒之类辛辣食品属于常用调料， 同

时也是抵御辐射的天然食品。 吃辣椒不但

可调动全身免疫系统， 辣椒、 黑胡椒、 咖

喱、 生姜之类的香辛料， 还能保护细胞的

DNA

， 使之不受辐射破坏。 因此， 经常

吃辣， 身体健康。

科学调查发现， 有喝茶习惯的人， 受

辐射损伤较轻， 血液病发病率较低， 由辐

射所引起的死亡率也较低。 茶叶中含有防

辐射物质， 对人体的造血机能有显著的保

护作用， 能减少电脑辐射的危害。 此外，

茶叶中含有丰富的维生素

A

， 还能使眼睛

在暗光下看东西更清楚， 可预防夜盲症与

干眼病。 绿茶中的茶多酚是抗辐射物质，

可减轻各种辐射对人体的不良影响。 茶叶

中还含有脂多糖， 能改善机体造血功能，

升高血小板和白血球等。

最新研究发现， 海带的提取物海带多

糖因抑制免疫细胞凋亡而具有抗辐射作

用。

大蒜是烹饪中不可缺少的调味品。 大

蒜中含硒较多， 并且大蒜的抗氧化作用优

于人参。 因此适量吃些大蒜有助于减少辐

射损伤。

民间素有 “绿豆汤解百毒” 之说。 现

代医学研究证明， 绿豆含有帮助排泄体内

毒物、 加速新陈代谢的物质， 能有效抵抗

各种污染， 包括电磁污染。

黑木耳中的胶质可把残留在人体消化

系统内的灰尘、 杂质及放射性物质吸附在

一起 ， 集中起来排出体外 ， 从而起到清

胃、 涤肠、 防辐射的作用。
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天天健康

体质是决定一个人健康程度的关

键，有的人体寒，那就会比别人怕冷，女

性还常痛经， 而有些人从小就身体倍棒

吃嘛嘛香。 让人羡慕， 那么人的体质到

底有哪些？又该如何养生。专家介绍了几

类体质及养生方法，具体如下：

1�平和质

主要表现：面色润泽，目光有神，唇

色红润；精力充沛，睡眠好，大小便正常。

传统疗法与干预措施：节气灸疗法。

专家解析：

平和质的人并不多见，多

数是运动员才具有这样的体质。 我们知

道， 一年中有 24 个节气， 其中立春、春

分、立夏、夏至、立秋、秋分、立冬、冬至这

八个节气尤为重要，在这八个节气，特别

是季节转换的时候， 用点燃的艾条对特

定的保健穴位，如足三里进行艾灸，可以

起到调动机体潜能， 提高抗病能力的作

用。

2�阳虚质

主要表现：精神不振，畏冷，面色虚

白，手足不温，喜热饮食，毛发易落，大便

溏薄，小便清长。

传统疗法与干预措施：热敏灸疗法。

专家解析：

阳虚的人怕冷、怕吹风，不

喜欢坐在空调下面。 这类人群可以采用热

敏灸疗法，在医生的帮助下，找到自己的热

敏感化穴位，这种方法可以激发经络传感，

促进气血运行、温通经络。举例，取关元穴，

即我们通常说的丹田，在脐中下三寸（大约

四指宽度），把艾条点燃之后，在距离皮肤

2-3 厘米作悬灸治疗。

3�湿热质

主要表现：形体偏肥胖，面部容易泛油

光，口苦口干，身重困倦，眼睛红赤、大便燥

结或粘滞，小便赤短。

传统疗法与干预措施：刮痧疗法

专家解析：

湿热质是南方人最常见的

体质， 刮痧有很好的祛湿作用。 先在刮痧

板上涂一些淡盐水， 让肌肉放松。 使用刮

痧板的时候， 其边缘与皮肤要成 45 度夹

角， 顺着一个方向分段刮， 不可来回刮。

刮痧的原则是：由上而下，由内而外，

先头后颈，先背后腹，最后刮四肢。 虽然开

始刮的时候会感觉有一点痛， 不久皮肤就

会出现火红或黑色等出血点， 这是刮痧之

后出现的正常反应，可以自行消失，无需要

做特殊的处理。不过，皮肤高度过敏、年老、

体弱、醉酒者或在过劳等情况下不宜刮痧。

4�阴虚质

主要表现： 口燥咽干， 喜欢冷饮， 面

色潮红， 有烘热感， 手足心热， 目干涩，

皮肤口唇偏干， 眩晕耳鸣， 小便短涩， 大

便干燥。

传统疗法与干预措施： 药膳疗法

专家解析：

阴虚体质与失眠、熬夜、饮

食等密切相关。晚上 11 点至凌晨 1 点这一

时段还在熬夜的话，就很容易伤阴。 因此，

充足的睡眠本身就能滋补肾阴。阴虚的人也

可以尝试一下药膳疗法， 如何首乌煨鸡。

用料：何首乌

30

克，乌鸡一只。 制作：

将何首乌研成细末，用纱布包好备用。将乌

鸡洗净后， 把装有何首乌的药包放入鸡腹

内（也可以加入麦冬、沙参、玉竹等），然后

把整只鸡放入瓦锅内加适量水煨

2-3

小

时，调味食用。功效：何首乌可补肝肾、益精

血， 对阴虚血少有一定的作用。

5�痰湿质

主要表现 ： 形体肥胖 、 腹部肥满松

软， 困倦多汗， 胸闷、 痰多、 口粘腻， 身

重不爽， 面色黄黯， 眼泡微微浮肿。

传统疗法与干预措施： 中药沐足疗法

专家解析：

痰湿体质的人多肥胖， 身

重易倦， 所以应常常参加体育运动， 出一

身汗之后， 可祛湿排毒， 浑身变得舒爽。

如果无法天天运动的话， 建议在家沐足。

足是人体的第二个心脏， 足三阳、 足三阴

经均循行经过， 膝盖以下有很多重要的保

健穴位， 如足三里等； 无论是中药沐足还

是热敷均有祛痰化湿的作用。 专家建议，

将生姜搅拌打烂成姜泥， 加热之后敷在膝

关节上， 对预防膝关节骨性关节炎特别有

效。

下面介绍一个中药沐足方：

独活

30

克 威灵仙

10

克 寄生

30

克

川萆薢

30

克 杜仲

6

克 茵陈

10

克 牛膝

15

克 车前草

15

克。

用纱布将上述药材包好， 在放瓦锅中

加入清水煲成汤药， 取出药包之后， 加入

温水调和后即可用于泡脚， 可起到温经通

络、 镇静安神的功效。

6��气虚质

主要表现： 易疲劳， 常气短懒言， 目

光少神， 唇色少华， 易出汗。

传统疗法与干预措施： 穴位按摩

专家解析：

气虚的人面色发白， 少血

色。 平时不大爱说话， 易患感冒。

气虚体质的人群， 建议用穴位按摩的

方法来调理。 以气海穴为特效穴， 此穴位

于脐下 1.5 寸（约两指宽度），气海为“气生

之海”，用按、捏、平拍等方法按摩此穴，可

以起到补气助阳的功效。


