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1月12日，义乌市三溪堂中医保健院
吕旭阳诊室，42 岁的张女士过来复诊，经
过前段时间的中医膏方调理，她的精气神
有了较大改善。原来张女士在义乌从事商
贸经营，平时压力大，加上饮食不规律，时
常感到乏力没精神失眠。也曾到医院检查，
但检查结果显示没什么异常，用药治疗效
果欠佳，后来听取了朋友的建议特地过来
进行中医膏方调理。

“像张女士这样的情况，在平时就诊过
程中时常会遇到，这是亚健康状态的主
要表现，与工作节奏快、日常压力大有
关，再加上平时忙于生意，休息饮食等都
不规律。要想改善这类状况，针对患者具
体症状、一对一的中医膏方调理应是不
错的选择。”全国第五批名老中医药专家
学术继承人、三溪堂中医保健院副主任
中医师吕旭阳分析道。

近年来，随着健康意识的不断增强，
亚健康也越来越受到人们的广泛关注。
世界卫生组织（WHO）对健康的定义是

“健康不仅是没有疾病和虚弱，而是身
体、心理和社会适应性处于完全的完满
的状态”，如人们经常觉得精神萎靡、容
易疲劳、对外界事物不感兴趣，胸闷、心
慌气短、头晕头痛、腰酸腿软、背痛、手足
冰冷，容易上火、潮热、饮食乏味，甚至脸
上出现黄褐斑等健康问题，这就是我们

平常所说的亚健康状态。
长期关注亚健康研究的吕旭阳介绍，

在《亚健康中医临床指南》中，对目前亚健
康状态辨证分型进行了整理归纳，总结为
肝气郁结型、肝郁脾虚型、心脾两虚型等8
种类型。对膏方调理亚健康的原理，中医学
认为人体是一个有机的整体，人体内部充
满着阴阳对立统一的关系，正常的生命活

动是以体内阴阳平衡为依据的，只要人体
阴阳保持正常的平衡就能健康，正如《素
问·生气通天论》所说：“阴平阳秘，精神乃
治。”膏方是利用药物的阴阳属性来纠正人
体的偏盛或偏衰，从而恢复人体的整体机
能，达到养生、调理两全其美的目的。

恢复平衡、天人相应也是其遵循的调
养原理之一。人生活在天地之间，与自然环

境息息相关，是物质世界的一部分，人和自然
是一个整体。所以，当自然环境发生变化时，
人的机体也会发生与之相应的变化。古代的
中医就强调“春夏养阳，秋冬养阴”，冬令进补
是中医“天人合一”思想的具体体现，冬季阳
气收藏，适合进补，顺应季节进补可以收到事
半功倍的效果。

针对亚健康，中医的膏方调理有自己独
到优势。吕旭阳介绍，亚健康人群西医检查往
往无器质性疾病或者病情相对轻微，一般只
有主观上的不适，有时这种症状还比较多，如
头晕乏力、颈椎不适、胃脘不舒、便秘、夜卧不
安、腰酸、耳鸣等。中医在其渊博的理论体系
和漫长的实践活动中，已广泛地融入了对亚
健康的防治思想，早在几千年前就提出了“治
未病”的思想。中医理论指导下的预防性调摄
内容丰富，对于阻止亚健康状态向疾病发展
或干预其进程都确有实效。

同时，吕旭阳认为膏方因为药味相对较
多，作用相对全面，不仅对很多慢性病的稳
定期有较好的调理作用，而且对亚健康人
群、女性美容养颜等调理亦有非常好的效
果。膏方一般都是在专业医生指导下开具，
针对性较强，适合不同类型的体质和人群，
适应范围广。在当今人们提倡回归大自然、
倡导自然疗法的时代，中医药对亚健康的调
理上拥有毋庸置疑的优势，而膏方正是这种
优势的集中体现。 全媒体记者 吕斌 文/摄

中医膏方：治未病善调理

人生在世，总逃不过发胖的几道“坎”，
上大学、婚后、更年期……稍不留神，就会
让体重“脱缰”，不但有损形象，各种疾病也
会找上门。成年后控制体重，尤其要注意几
个最易增重的特殊时期。

1.刚入大学。进入大学后，很少有机会
再吃到家中健康营养的饭菜。很多大学生
周末睡懒觉，早饭被忽略；没有了父母的

“束缚”，敞开吃零食饮料；晚上和同学聚
餐、喝酒……建议大学生多在食堂吃饭，每
餐保证有荤有素，少点外卖；同寝室互相监
督，规律作息，可以在寝室放个体重秤，心
里有数才能更好地控制体重；利用好学校
的操场或体育馆，增加运动。

2.进入职场后。环境、人际关系有了变
化，压力肥悄悄盯上年轻人。为了解压，大

多数人会选择最经济快速的方法——吃东
西，特别是爱吃甜食的女性。此外，工作忙、
压力大导致睡眠不好、内分泌紊乱，都会让
人越来越胖。建议减少久坐，选择走路或骑
车通勤；自带营养午餐，快下班时可以吃点
水果、酸奶等健康零食，避免晚餐暴食；休
闲时间多专注于爱好或运动，来保持舒畅
的心情。

3.谈恋爱期间及婚后。“幸福肥”主要
是指恋爱时，约会外食机会多，大餐后加上
饭后甜点、饮料，一不留神热量就超标。婚
后发胖，生活习惯的改变通常是主要原
因。婚前，人们注重形象，也会参加体育运
动保持体形。婚后重心倾向于家庭，休闲
时的户外活动相对减少，且很多人开始肆
无忌惮地饮食，新婚一两年胖10~20 多斤

很常见，尤其是男性。建议夫妻或情侣选
个共同喜爱的运动，最好是羽毛球等需要
双人配合的，相互监督不懈怠；饮食上，两
个人的饭容易做多，要控制好量，吃不了
不要“硬塞”。

4.遭遇变故时。情侣分手或人生遭遇变
故等时，为了缓解伤心情绪，有人通过进食，
尤其是甜食、高油脂食物来获得心理上的抚
慰。对于这种原因引起的肥胖，可以让压力通
过其他方式来释放，如运动或找朋友聊天等
社交活动。

5.更年期。随着年龄增长，基础代谢率会
下降。如果进食量不减少，就会出现富余的能
量，慢慢转变为脂肪，尤其是女性更年期后更
明显。这一时期防发胖，最重要的就是食物
的选择，少吃油腻辛辣食物，多吃富含膳食
纤维的蔬菜，搭配鱼、肉、鸡蛋，营养均衡，就
不太容易产生很多脂肪。如果不能做剧烈运
动，可以晚饭后散散步。如果更年期症状明
显，应及时就医，在医生指导下用药调节激
素水平。 据生命时报（图片来自网络）

生活有变动 严控体重

以往的观点认为，心脏病是“男人病”，
女性风险较低。但在过去十余年中，男性冠
心病死亡率逐年下降，女性不但没有明显
改善，甚至有上升趋势。尤其当心血管病遇
上女性更年期，会变得更为凶猛。近日，美
国心脏病协会发布了一份“关注女性绝经
过渡期”的科学声明，强调要将绝经过渡期
作为心血管健康干预的重要窗口期。国内
有关专家也表示，绝经前后可以说是养护
血管的关键期。

通常，女性在 50 岁左右，卵巢功能开
始衰退，雌激素保护作用减弱，即进入绝经
过渡期。在这一阶段，女性心血管病风险随
之增加。研究发现，更年期后，女性心血管
病的发病风险比之前增加3倍。一般来说，
以下问题最为常见。

血压波动大。女性在围绝经期月事紊
乱，血压波动较大，特别是情绪激动、身体
疲倦或睡眠质量差等情况下，血压会忽高
忽低。

血脂升高。受雌激素变化影响，女性

脂质代谢会发生紊乱。绝经是女性独有
的心血管病危险因素，绝经后，血脂异常
率明显上升，调查显示，我国 50 岁以上
女性总胆固醇和“坏”胆固醇水平高于同
龄男性，而血脂异常是心脑血管病的重
要危险因素。

心律失常。女性最常见的心律失常问
题，包括窦性心动过速、窦性心律不齐、房
性早搏及室性早搏，症状表现为阵发性心
悸、心慌，常无诱因，发作时间一般持续几
十秒或几分钟不等，可自行缓解。但有些心
慌是因为交感神经、迷走神经等自主神经
系统处于紊乱状态所致，这些都与围绝经
期雌激素水平变化有关。

围绝经期女性还容易出现颈动脉斑
块、全身动脉粥样硬化等问题。专家表
示，此时期的女性往往有两种极端表现：
一种是特别容易紧张，一有风吹草动，马
上就去看急诊，大大影响了睡眠质量、工
作效率和生活满意度；另一种是很不重
视自身身体变化，潜意识中认为这是更

年期的正常现象，进而忽视心血管病，延
误治疗。

专家提醒，年轻时，女性体内的雌激素
确实有提高血管弹性、降低血压的作用，血
管不容易变硬。而且，绝经前，男女发生冠
心病的比例约为7:1，女性患心血管病也主
要集中在有高血压、糖尿病、高脂血症、吸
烟或早发冠心病家族史等多项危险因素的
人群中。但更年期后，雌激素水平急剧下
降，女性一下子失去了“天然保护伞”，心血
管病的发生率就会急剧增加。到 70 岁左
右，男女患病比例基本持平，且一旦罹患冠
心病，女性死亡率高于男性。

根据“关注女性绝经过渡期”的科学声
明，专家建议更年期前后，女性应从以下几
方面来保护血管健康。

控制饮食。由于雌激素水平降低，女性
在更年期前后特别容易发胖，所以更要控
制饮食，将体重、体脂、血压、血糖等一系列
与体重相关的因素控制在合理范围内。饮
食宜少油少盐少糖，每天吃够 300~500 克

蔬菜、200~350 克水果、250~400 克谷薯类食
物、40~75 克水产类，限制饱和脂肪、反式脂
肪的摄入量。此外，要戒烟限酒，少喝咖啡及
带有咖啡因等对心脏有一定刺激作用的功能
饮料。

坚持锻炼。每天至少要有30分钟以上的
连续运动，每周坚持150分钟的中等强度有
氧运动，并且保证睡眠，养成定时上床、早睡
早起的好习惯。

适当减压。焦虑和抑郁是心血管病的
常见精神诱因，女性因情感细腻、敏感，更
易出现不良情绪。日常生活中要保持积极
乐观的心态，工作劳逸结合，积极发展兴趣
爱好，尽量让生活丰富多彩起来。家人之间
的关爱对心理减压有重要作用，此时丈夫
及家人可以帮忙分担家务，以减轻女性的
心理压力与负担。

最后，专家提醒，绝经前后，女性一定要
每年检查血压、心电图、心脏超声等，有助尽
早发现心血管病的蛛丝马迹，及早治疗。

据健康网

更年期 心血管病变得凶猛

一碗热腾腾的腊八粥，是寒冬腊月中的
一道美味。各种粗粮、豆类、坚果、水果干等都
可入粥，少则七八种原料，多则一二十种。很
多人觉得，腊八粥的食材越杂营养越丰富，那
么事实果真如此吗？

专家提醒，腊八粥食材并非越杂越好，要
看食材质量，而不能单看数量。如果食材中有
比较多的粗粮和杂粮，比如黑米、高粱米、红小
豆、薏仁米，那么确实会提升腊八粥的营养价
值。如果往粥里加入各种水果干、糖果等，则会
使粥变得很甜，反而对健康不利。

腊八粥里的多种粗粮豆类，其维生素和
矿物质含量比精白米高出几倍到十几倍，而
且富含多种膳食纤维和抗氧化成分。这些食
材几乎都有自己的保健作用，无论是强身健
体，还是对控制血糖、血脂都有意义，只需按
体质选择即可。但腊八粥里放杂粮的量，应该
有个限度，并非越多越好，对于消化功能不是
特别好的老人、小孩，一次性吃太多杂粮会增
加消化负担。

腊八粥料无需太多

牛奶是公认的健康饮品，除了直接喝，还可
以用来制作多种美食，比如代替水蒸鸡蛋羹。

牛奶富含钙，能和鸡蛋中的蛋白质在加热
过程中形成网状结构，从而锁住更多水分，使
蒸出来的鸡蛋羹口感更嫩。一般来说，一个鸡
蛋大约需要搭配100毫升牛奶。一个鸡蛋钙含
量在30毫克左右，100毫升牛奶的钙含量高达
107毫克，因此用牛奶代替水来蒸鸡蛋羹，钙含
量翻了4倍多。此外，这样烹调还增加了优质蛋
白质的摄入，特别适合老人和孩子食用。

做法：鸡蛋在碗中打匀后放入牛奶继续
打匀，蒸锅上汽后放入蛋液蒸10分钟左右即
可。如果不想蒸出有“蜂窝”“变色”“大波浪”等
问题的鸡蛋羹，需要注意几个细节：一是注意
火候，避免时间过长、火力太大；二是给蒸碗
或炖盅加个盖子；三是不宜使用铝质、铜质容
器，否则可能会让鸡蛋羹出现灰绿色或怪味。

牛奶蒸蛋羹
钙量翻四倍

茭白是很多人餐桌上的常客，和肥而不
腻的五花肉是绝配。但你知道吗，茭白其实是
一种“植物肿瘤”，是生病植物的特殊“果实”。

茭白来自一种叫做菰[gū]的植物，它原
产于中国和东南亚国家，野生的菰常见于南
方的沼泽、池塘和河湖边的浅水里。菰和水稻
在2300万年前是一家，现在它长得和水稻也
有几分相似。菰的种子称为菰米、苽米等。

菰也会生病，其中有一种真菌病很特殊，
这种真菌叫黑粉菌。黑粉菌对人体无害，它可
以侵入并寄生在菰的内部，刺激茎的局部生
长和膨胀，长得比较老的茭白切开能看到黑
点，那就是黑粉菌的孢子。感染黑粉菌的菰不
再抽穗结菰米，本来这是农业病害，但古人很
快发现，菰的膨胀部分鲜嫩甜滑，很好吃，这
就是茭白。茭白的传统产区在太湖流域，目前
种植区域已经扩展到大半个中国，但仍以苏
杭、无锡一带的品质最佳。

一般来说，短粗、矮胖、身形比较直的茭
白口感较好。需要提醒的是，茭白是水生植
物，有受到寄生虫污染的可能，最好不要生
吃。茭白草酸含量较高，烹调前用水焯一下有
助去除涩味。 均据人民网

茭白本是“植物肿瘤”


