
中医常说， 春天不排毒， 一年身

体堵。 今天本报给大家科普一下， 身

体最容易堵的
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个地方。 教你如何防

堵， 如何排毒！

血管堵———堵的人最多

人的血管就像家中的自来水管 ，

用的时间长了 ， 管道内壁就要结垢 、

生锈， 逐渐导致管道受阻而无法供水。

血液中的 “水垢” 是指胆固醇、 甘油

三酯等 ， 它们在血管壁上越积越多 ，

形成如同黄色小米粥样的斑块， 久而

久之， 使血管壁弹力下降， 血液流动

受阻， 最终因缺血而引起心、 脑血管

病。

【支招防堵】

预防血管堵塞， 首先

是要在吃上下功夫 。 餐餐大鱼大肉 ，

血管最容易堵 。 很多人常在外就餐 ，

“高油 、 高盐 、 高糖 ” 炮制出来的菜

肴， 导致血管里的脂肪越来越多， 最

终将血管堵塞。 减少高油、 高盐、 高

糖饮食才是预防血管堵塞的最好办法！

肠道堵———生活中最常见

比 “血管堵” 更常见的则是 “肠道

堵” ———便秘。 长期便秘会引起多种疾

病， 如毒素在肠道内不断地积聚会导致大

肠癌， 便秘导致排便过于用力会引发痔疮

和肛裂， 以及心血管等疾病。

【支招防堵】

要减少便秘， 第一是

要多喝水、 多吃蔬菜和水果。 建议每

天喝

1500

到

2000

毫升水 ， 多吃长纤

维的芹菜、 韭菜、 菠菜， 红薯等。 第

二是要建立正常的排便习惯， 最好的

排便时间是早晨。

尿路堵———堵得人最难受

尿路堵了， 会让你疼到欲哭无泪！

尿路结石都和饮食不当密切相关， 草

酸钙结石是吃多了富含草酸的食物 ，

如菠菜 、 香菜 、 芹菜等蔬菜和草莓 、

葡萄等水果； 磷酸钙和磷酸镁铵结石

是吃多了高磷酸钙食物 ， 如柠檬汁 、

可乐、 咖啡； 尿酸结石则与现代人摄

入过量的肉类和脂肪有关。

【支招防堵】

预防尿路结石， 每天喝

2000-3000ml

水， 每次

50-100ml

水， 以

增加尿量， 稀释尿中形成结石物质的浓

度减少晶体沉积， 有利于结石排出。

鼻子堵———春天鼻炎特别多

春天鼻炎的人最多， 眼下春暖花开， 空

气中花粉、 尘螨逐渐增多， 正是过敏性鼻炎

的高发季。 如果 “感冒” 反反复复老不好，

就要考虑过敏性鼻炎的可能了。

【支招防堵】

有 鼻 炎 的 人 应 尽 量

减少外出 ， 外出时戴口罩 、 眼镜 ， 鼻

腔局部使用过滤器或阻断剂等 ； 如果

是尘螨过敏 ， 家中要尽量保持通风 ，

常 晒 被 褥 ， 清 洗 被 褥 时 用

50

度 以 上

的热 水 浸 泡

10

分 钟 以 上 可 杀 死 大 部

分尘螨 ； 尽量不要用地毯 、 常清洗空

调叶片 ， 减少接触过敏源 。

汗腺堵———堵了之后很难受

很多人觉得汗味让人尴尬， 便想尽招数

“堵塞” 汗腺， 最常见的当属脱毛抑制排汗、

频繁使用止汗露等。 殊不知， 憋汗使代谢废

物不能正常排出， 更易发生中暑、 毛囊炎、

皮肤瘙痒红肿等问题。 中医认为， 如夏天很

少出汗， 气血没有 “长开”， 人体对风寒的抵

抗力就会减弱， 到了秋冬季更易受到邪气侵

袭， 容易感冒、 咳嗽不止。

【支招防堵】

建议大家平时加强运

动 ， 不求大汗淋漓 ， 以微微出汗为宜 。

出汗是人体一种正常的代谢方式， 如果

一味地人为抑制出汗， 长时间会导致毛

孔堵塞， 代谢产物不能正常排出， 诱发

包括皮肤病在内的多种疾病。

经络堵———经络不通全身不通

中医上讲 ， “滞则不通 ， 不通则

痛”。 中医上说的经络是运行气血、 联系

脏腑和体表及全身各部的通道。 人体很

多重要经脉都起源于足部， 从脚趾头开

始， 一直往上走， 通遍全身， 一旦经络

不通就会导致各种疾病。

【支招防堵】

双脚是人体很多重要经络

的起源， 通过泡脚可以促进经络的自我调

节， 疏通经络， 达到治病、 防病的目的。

毛孔堵———毛孔堵了皮肤差

如今很多女性都要经常化妆 ， 皮

肤分泌的油脂以及各种化妆品常常会

堵塞毛孔 。 毛孔有排泄功能 ， 如果油

脂 分 泌 过 于 旺 盛 且 没 做 好 卸 妆 和 清

洁 ， 很容易造成堵塞 ， 除了让皮肤新

陈代谢不顺畅 ， 还会让毛孔增大 ， 出

现黑头 、 粉刺 、 痘痘等 ， 甚至还导致

皮炎等问题 。

【支招防堵】

疏通毛孔首先要从合理

清洁开始， 这是排除毛孔堵塞的最好方

法。 保持毛孔畅通无阻的同时也不要过

分清洁， 皮肤分泌的油脂与汗液结合是

很好的保护剂， 能够预防外界对皮肤的

伤害与感染。

心情堵———堵什么也不能堵心情

情绪变化会直接影响血气运行， 如

喜伤心、 怒伤肝、 悲伤肺等。 心情不畅

还会增加其他疾病的风险。 一项研究发

现 ，

200

个猝死病人中， 一半的人曾在

24

小时内生气、 着急、 情绪低落。

【支招防堵】

好心情是防癌、 防病的

“利器”。 一阵开怀大笑之后， 会让人感到身

体轻松， 心情十分舒畅。 生活中， 要做到心

平气和， 保持豁达的心态。 当然， 加强体育

锻炼也是必要的。 进行锻炼， 常常可以淡

忘那些令人不愉快的事情 ， 心旷神怡 。

（本报综合）

春天不排毒 整年身体堵

人体血管、 肠道、尿路等 8个地方易堵，本报教你如何为身体

防堵，如何排毒

许多人都有这种苦恼：春天万物生发，可头发却比往常更易脱落，梳子上总留下缕缕秀发……

8个护发心得 助你春季生“发”

春季气候干燥、 多风， 易起静电，

会加速头发水分的挥发， 打破头发的

毛鳞片， 导致发质结构遭到破坏， 头

发因此变得干燥、 失去光泽， 给人以

“脱发” 现象严重的感觉。

记者采访专家， 告诉你此时最该

掌握的养发常识， 拯救脆弱的头发。

一、 少熬夜， 睡好觉

规律而充足的睡眠可以保证体内

各种激素的正常分泌， 让皮肤和毛发

进行良好的新陈代谢。 应尽量保证在

23

时前睡觉， 每天睡够

8

小时。

二、 烫染间隔 3 个月

过多地染发、 烫发， 使头发失去

光泽和弹性， 甚至变黄变枯， 更易脱

落。 过多使用吹风机， 会破坏毛发结

构， 损伤头皮。

三、 不吃油腻辛辣食物

保持饮食均衡， 少抽烟、 节制饮

酒， 少吃油腻、 多糖及辛辣食物， 适

量吃核桃、 芝麻。

四、 洗头别太勤

频繁洗头会令头皮干燥， 进而伤

害头发。 最宜每

2

—

3

天洗一次头发。

五、 养成正确的洗护习惯

①

、 洗头前先梳顺

既能除去头发间的污垢， 把皮脂

带到头发表面， 形成天然防护层， 还

能避免头发纠结在一起。

②

、 用棉质旧

T

恤擦干

用偏硬或毛巾使劲擦头容易摩擦

发丝， 可用干净的旧棉

T

恤吸干头发

水分。

③

、 温风吹头皮， 冷风吹发丝

电吹风会伤害头发毛鳞片， 要尽量

少用； 可用温风吹干头皮， 再用冷风吹

干发丝。

④

、 尽量散着头发

马尾辫容易造成发根松动， 导致脱

发、 发际线上移等。 披散着头发可以让

头发不受束缚， 自然生长。

⑤

、 使用丝绸枕套

丝绸材质的枕套不易起静电， 且表

面光滑， 能减少对头发的摩擦， 与棉质、

化纤等相比， 对头发的伤害更小。

六、 多吃肉蛋奶

头发的主要成分是蛋白质， 因此要

适当多吃些肉、 鱼、 蛋、 奶、 豆等优质

蛋白质食物， 同时注意荤素搭配， 营养

平衡， 控制脂肪的摄取， 有利头发生长。

七、 湿发不外出

头发没干就外出， 易沾染空气中的

灰尘， 附着在头皮上容易堵塞毛孔， 引

起脱发。 洗头后最好用电吹风低温档吹

干头皮， 然后让发丝自然风干， 既能预

防头皮滋生细菌， 又能防止高温伤害头

发。

八、 强烈太阳光下戴帽子

长期日晒、 空调房中或空气湿度过

低的环境， 都不利于保护头发。 建议阳

光直射的日子出门带帽子， 并减少空调

直吹。

（据 《生命时报》）
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梅花： 赏食俱佳解肝郁

梅花不但可以用来观赏 ，

还能做成营养可口 、 颇具养生

保健功效的茶饮、 佳肴。

泡 茶

疏肝理气助消化

江苏省南京市中西医结合

医院脾胃病科副主任中医师孙

刚介绍一款 “梅花茶”， 兼具养

生与保健的功效 ， 物美价廉 ，

制作起来也是非常简便。

梅花茶做法：

首先取梅花

(

最好到正规药房购买

) 10

克 ，

绿茶

4

克 ， 然后以沸水冲泡 ，

代茶频饮。

中医认为， 梅花气清香， 味酸

涩， 性平， 具有疏肝、 和胃、 化

痰、 解毒的功效， 主治梅核气、 肝

胃气痛、 食欲不振、 头晕以及精神

抑郁等。 梅花与绿茶搭配具有理气

疏肝、 和胃止痛的功效， 常常用于

肝胃不和， 两胁胀痛， 胃脘胀痛，

郁闷不舒， 食纳减少等。

对于一天到晚坐在办公桌

前 、 缺乏运动 、 不思饮食的白

领朋友们是一个不错的选择。

最后 ， 孙刚提醒大家 ， 阴

虚重症

(

舌红无苔、 少津、 口干

喜冷饮等

)

的患者不宜长期饮用

梅花茶， 因为该茶是理气之饮，

品饮时间过长会伤阴耗气。

煮 粥

健脾和胃除烦忧

春天万物复苏 ， 整个世界

都呈现一片 “上升 ” 的勃勃生

机 。 而有些人总感觉犯困 、 没

力气 ， 孙刚提醒 ， 这有可能和

“扶阳” 不足有关。 还有些人由

于饮食不节制而导致脾胃失和。

面对着一桌的美食 ， 总是感觉

没什么食欲 。 上述两种症状其

实都可以通过食用梅花粥来缓

解甚至消除。

孙刚介绍 ， 肝主疏泄 ， 喜

条达 ， 肝郁不舒则为病 。 梅花

与粳米为粥 ， 气香味甜 ， 功专

疏肝解郁， 健脾开胃， 对治疗肝胃

气痛之梅核气、 胸闷不舒、 饮食减

少等有较好的疗效。

梅花粥做法：

首先取绿梅花

(

最好到正规药房购买

) 5

克， 粳米

80

克 ， 先将粳米煮成粥 ， 再加入

绿梅花， 煮沸二三分钟即可， 每餐

吃一碗， 可连吃三五天。 绿梅花性

平， 能疏肝理气， 激发食欲。 食欲

减退者食用效果颇佳， 健康者食用

则精力倍增。

炖 汤

神清气爽肺气畅

很多职场人士经历忙碌的一天

过后， 浑身困乏， 脑子里面像被灌

了浆糊似的， 一团糟。 对此， 孙刚

建议吃点梅花鸡块汤。

中医认为 “肺 朝百脉 ” ， 如

果 一 个 人 的 肺 气 不 够 顺 畅 ， 肯

定 会 昏 昏 沉 沉 ， 就 像 一 条 河 长

久 被 堵 塞 一 样 ， 而 梅 花 正 是 一

位善利肺气的 “姑娘 ” 。 明朝中

医 药 学 家 李 中 立 在 自 己 所 著 的

《本草原始合雷公炮制 》

(

又 名

《本 草 原 始 》

)

中 对 梅 花 的 功 效

有 着 这 样的记载 ： “清头目 ， 利

肺气， 去痰壅滞上热。” 现代医药

研究也证实， 梅花花蕾含挥发油 ，

主要为苯甲醛、 异丁香油酚、 苯甲

酸， 促进胃肠蠕动， 增加食欲， 帮

助消化， 具有一定的健胃作用， 同

时对多种病菌有抑制作用， 为药食

佳品。 与鸡块一起炖汤更有补益身

体的功效。

梅花鸡块汤做法：

准备鸡块

500

克， 鲜汤

1000

克， 豌豆

50

克，

梅花瓣、 蘑菇适量， 味精、 盐、 胡

椒粉等调配料适量。 熟鸡块去骨，

切成小块 ， 将鲜汤倒入锅中煮 。

汤 内 放 进 鸡 块 、 蘑 菇 、 豌 豆 ，

烧 开 后 ， 放 盐 调 好 口 味 ， 再 撒

入 梅 花 瓣 ， 微 微 沸 腾 后 ， 即 可

食 用 。 需 要 注 意 的 是 ， 梅 花 花

质轻气芳香， 易挥发， 所以， 当梅

花入粥或者炖汤时， 都不宜时间过

长， 以免影响功效。

（据人民网）
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