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春季“上火”原因多

专家指出，春季“上火”的原因很多，但总体来说
是由于各种情况导致身体阴阳失调引起的。

养肝不当 春季肝气当令，是肝气最足、肝火最
旺的时候。肝主情志，养肝不当会影响到人的情绪，
导致情绪急躁、肝火旺盛，造成口干口苦、目赤肿痛、
眩晕等症状。

多风干燥 春季多风，人体代谢增强，水分容易
流失，容易造成口干咽干、牙龈肿痛、眼干、头晕耳鸣
等“上火”症状。

饮食失调 冬季人们喜欢吃些温热食物强壮阳
气，到了春季，如果这个习惯延续下来，很容易引起
胃肠的积热，导致出现胃部灼热疼痛、口干口臭、便
秘等“胃火”症状。

春捂过度 “春捂秋冻”是很好的养生经验，
“春捂”是保护阳气，助阳升发。但春捂要得法，
有些人不论什么情况都把自己捂得严严地、紧紧
地，这样反而容易导致内热积蓄而出现各种内火上
升的症状。

起居无常 生活不规律、工作压力变大、睡眠
不足等情况容易引起身体内分泌紊乱，导致“上火”。

如何防治春季“上火”

及时补充水 春天便秘、口干等症状大多是因春
燥“上火”所致。最简单的预防方法就是多喝温水，
所以说温开水是春季防病治病的第一饮品。

饮食得当 要多吃蔬菜，多吃具有降火功效的食
物，如苦瓜、菠菜、草莓等新鲜蔬果。还应多吃西红
柿、萝卜等有清热润燥作用的食物。辛辣刺激、油腻
的食物要少吃。

正确“捂春” 春捂方法要得当，宜“下厚上薄”。
“下厚”以利于春阳之气升发；“上薄”以防阳气升发
太过。衣着宽松，不要太紧。“捂春”应因人、因时而
定，根据天气变化适时增减衣服。老人和孩子身体
御寒能力差，容易受到倒春寒的侵袭，“捂春”的时间
需要长一些，但不要捂得太过以免生内热。

多参加运动 生命在于运动，开春后，万物复苏，
人体经过一个冬天的蛰伏，也要到户外运动一下，运

动后要补充足够的水分。
保持良好的心情 要学会控制自己的情绪。当

遇到不愉快的事情时，要学会及时倾诉，不要憋在心
里，也不要大吼大叫。如果生活压力大，也要懂得缓
解压力，保持情绪平稳、愉悦。

茶饮去火 蒲公英茶：取蒲公英干品10~30克，
代茶饮。蒲公英被称为春季最好的“排毒草”，入肝、
胃经，有清热解毒、消痈散结的功效，嫩芽可做菜，干
品可泡水、煎汤，适合各种热毒疾病的调理，春季嗓
子疼、口疮、乳腺炎、尿道炎等都可调理。需要注意
的是，蒲公英药性苦寒，有畏寒肢冷、面色苍白、大便
溏泻、小便清长等虚寒症状的人忌用。妇女行经、妊
娠期禁用。

沙参玉竹茶：沙参5克，玉竹5克。沸水泡，代茶
饮即可。春季多风干燥，经常口干咽燥者可服用沙
参玉竹茶调理。

枸杞菊花茶：枸杞子5克，菊花5克。沸水泡，代
茶饮，可根据口味适量加入冰糖。枸杞菊花茶有清
肝泻火、养肝明目的作用。

新华

春季养生要防“上火”

我们的双脚，因承担着全身的重量，出现病
变的概率也比其他部位更高。脚痛是很多人经
常遇到的问题，脚痛出现在不同位置，可能预示
着不同的疾病风险。

脚跟痛：足底筋膜炎、脂肪垫炎

足底筋膜炎是足底筋膜长时间反复地牵拉
导致的，最常见的是脚跟和脚底深部的疼痛，早
晨起床或静止一段时间后的第一步，可能出现疼
痛加重。脂肪垫炎与长期走路或者走路姿势不
对有关，骨骼对脂肪垫长时间的磨损使之发生无
菌性炎症，即足底脂肪垫炎，症状与足底筋膜炎
类似。

足跟上方痛：跟腱炎、跟骨滑囊炎

跟腱炎表现为足跟部上方、内部的疼痛、酸
痛、压痛、僵硬，活动后加剧。它可能发生在跟腱
的任何一区域，痛感通常会在清晨或者剧烈运动
后的休息期间发作。跟骨滑囊炎早期在足跟后
上方只可见一个小的轻度变硬有压痛的红斑，当
发炎的滑囊增大时，在跟腱上就会出现一个疼痛
的红色肿块，红肿热痛症状明显。

前脚掌痛：跖痛症

跖痛症常表现为前脚掌疼痛，同时前脚掌中
间位置会出现很厚的脚垫。这可能与足部的不
正常结构和不正常的跖趾活动有关，常见因素包
括穿着不适的鞋子、反复长时间慢跑或跳舞、足
底脂肪垫变薄或退化等。

大脚趾疼：痛风、拇外翻

痛风多发生在第一跖趾关节，也就是大脚趾
的关节。严重者足背、足跟、踝、膝、腕和肘等关
节也经常发生。特点是上床睡觉时还好好的，后
半夜因脚痛痛醒，而且越来越重，关节红、肿、热、

痛，疼痛剧烈甚至不能忍受。拇外翻俗称“大脚
骨”病，前期主要影响外观，但随着年龄增长会导
致拇囊炎，引起大脚趾内侧疼痛、红肿。

足背痛：距舟关节炎、跖附关节损伤

足背部的疼痛，多见于距舟关节炎、跖附关
节损伤。此外，腰椎疾病也可能引起足背的疼
痛。

专家提醒：长时间脚疼可能导致其他问题，
如头疼、膝盖疼、腰疼。不运动的人如果突然大
量运动出现脚疼是正常的，这种情况下，泡泡脚、
放松一下，三五天内就能好转。如果长时间持
续、固定部位疼痛，比如脚后跟疼、痛风疼痛，一
周仍不见好转，最好去找医生诊治。

脚是人体的第二心脏，足底有很多内脏器官
的反射区，与全身脏腑器官有着紧密的联系。日
常生活中要学会养脚：养成每晚睡前热水泡脚的
好习惯，用约40℃的热水，泡10分钟即可；足底
有与人体各个脏器相联系的穴位，常按摩，能加
强人体气血流通，疏通经络，常按太溪穴有助补
养肾脏，常按涌泉穴能改善心肺功能等；运动能
够锻炼脚部肌肉，是保护双脚的好办法，建议每
天坚持小腿和足部运动30～60分钟，提脚跟、伸
膝勾脚、甩腿运动等都可以。 张杰

五种常见脚痛对应不同疾病风险

“我一到春季就口腔溃疡，眼睛干痒，还耳鸣头晕，医生说我
是‘上火’了。”市民赵女士说，好不容易到了天气回暖、春和景明
的季节，因为“上火”却惹得她很是烦恼。医学专家介绍，春为一
年之始，是万物生长的季节，人体阳气长而阴气消，此时若不注
意，很容易“上火”。

糖尿病患者的饮食治疗，是控制血糖的重要手
段。对于糖友们来说，怎样合理搭配饮食，既能保证营
养，又能稳住血糖呢？医学专家介绍了几个饮食搭配
技巧。

谷薯类搭配
糖友的饮食必须要进行谷薯类搭配，粗细粮食都

要食用。粗粮中含有丰富的营养素，特别是膳食纤维
素，可以帮助患者有效控制血糖的上升。

在糖尿病患者的每日饮食搭配中，谷薯类的粗粮
应当占据30%。

谷类食物是碳水化合物的主要来源，其他淀粉类
食物如土豆、山药、芋头、粉条、凉粉等含有的碳水化合
物也较多，提倡用玉米面、荞麦、燕麦等代替部分米面。

另外，富含植物纤维的藻类和豆类食品也是不错
的选择，食后血糖升高缓慢。

主食、副食搭配
对于糖友来说，每餐主食的量约为2两左右，副食

摄入的总量保持在每日蔬菜类 500～1000 克，肉类
100～150克，豆制品50～100克；应注意每日油脂类总
量控制在20～30克(2～3勺)，且应以植物油为主。

蛋白质食物搭配
糖友需要每天食用 1 个鸡蛋，以及适量的瘦肉。

肉类最好选取鸡、鸭、鱼类，最好不食用肥肉以及动物
的内脏、加工类肉制品等富含饱和脂肪酸、胆固醇的食
物。

牛奶及奶制品含有较多的钙和维生素B2，糖友最
好每日选用250～500毫升。食用奶制品时，最好选择
脱脂或低脂的奶制品。

另外，还可以多食用一些大豆用来替代部分的肉
类摄入。

蔬果类食物搭配
建议糖友每天多吃蔬菜，水果适量食用。糖友食

用的蔬菜和水果都必须选低糖的，低糖的蔬菜包括冬
瓜、茄子等，高糖类的蔬菜（包括南瓜、甜菜、荷兰豆、毛
豆、莲藕等）应该少吃。

当糖友血糖处于平稳状态时，可以进食低糖的水
果，如小番茄和桃子等，尽量不要食用香蕉、葡萄、红
枣、柿子等高糖的水果。一般来说，水果在每天早上
10点左右进食为宜。 刘威

糖友饮食搭配有讲究


