
 值班主任：张媛媛 编辑：杨青 美编：许茗蕾 校对：王明才  2023年4月13日 星期四13

  俗话说“春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬三月”。进入春季之后，春困就像“传染
病”，人们经常哈欠连天、无精打采、手脚无力……那么，有哪些方法能帮助缓解春
困？4月12日，记者采访了潍坊市中医院临床营养科李晓玮医师。

 春季易犯困 
   巧用药膳解乏

水肿是胖了？

可能是病了

　 对于水肿，许多人都有这样的疑问：水肿是不是因
为身体里面的水分太多了？是不是变胖了？水肿到底是
怎么回事？4月12日，潍坊市人民医院肾内科医生周晓
丽作出相应解答。

  水肿不等于肥胖
  水肿虽然会使体重增加，但它不是肥胖。两者的区
别在于，肥胖是由于生理机能发生了改变，导致体内脂
肪累积过多使体重增加，而水肿则是组织间隙过量的体
液潴留。
  水肿其实是身体里面“有效水分”太少，人体的基
础代谢能力下降导致的。慢性肾脏病患者大多数存在不
同程度的水肿，有的人会有起床后眼肿，走路出现下肢
肿等情况。身体任何部位出现水肿都要及时调理。

  长期水肿有哪些危害？
　　◎原发病加重；
　　◎水肿部位的功能降低或者不适；
　　◎血脂升高，继而诱发血糖升高；
　　◎心脏负荷过重，导致心衰等心血管并发症；
　　◎长期容量高负荷导致营养不良等。

　　如何判断是水肿？要注意什么？
　　周晓丽表示，在出现水肿症状时切勿自行用药，要
及时到医院进行专业诊断，明确水肿发生的原因及用药
适应症后，再对症下药。
　　诊断水肿，可以从六个方面进行检查：血常规、尿常
规、肝功能检查、肾脏超声检查、心功能检查、电解质
检查。
  水肿患者要养成良好的生活习惯，远离烟、酒，少
熬夜。饮食要合理，低盐饮食，食用优质蛋白及新鲜蔬
菜、水果，适量饮水。医生建议，每3个月至6个月定期
检测尿蛋白值、血肌酐值、血压值。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣 通讯员 姜婷婷

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　　肝火旺，中医称“肝火上升”，特别是春季
要注意降肝火。那么，春季如何降肝火？4月12
日，记者采访了潍城区人民医院全科医疗科主治
医师邓桂香。
　　邓桂香表示，春季是人体肝脏的重点修复
期，随着气温的升高，人们的新陈代谢逐渐加
快，同时调整了体内多种生命活动的节律，使得
肝脏的代谢和排毒更加活跃。
  肝火上升不可掉以轻心，可从饮食和作息等
方面调节。多吃一些新鲜蔬菜、水果，如黄瓜、
苦瓜、韭菜、橙子等。特别是胡萝卜，对补充人
体所需的维生素B、避免口唇干裂也有很好的疗
效。中医认为，养肝可多吃猪肝或鸡肝，尤其适
合头昏脑胀、眼赤目干者。经常用脑者，平时还
可以喝点绿茶，帮助清肝火。少吃辣椒、生蒜、
生姜等刺激食物。尽量不抽烟、不喝酒，酒精和
烟草会增加肝脏负担。平时劳逸结合，作息规
律，早睡早起。保持良好的心态，工作和生活

上不要给自己太大的压力。
　　邓桂香建议，市民可以通过按摩穴
位降肝火。比如三阴交穴，在脚踝的内

侧往上大约4指宽处，常按三阴交穴有补肝
健脾、滋阴通经、益气活血等功效；大敦

穴，在大脚趾的内侧、靠拢趾甲底部
处，按摩大敦穴有疏通肝经、清肝明
目、理气醒脑等功效；足三里穴，在膝
盖外侧凹陷处往下约4指宽的位置，按
摩足三里穴可以起到疏肝益脾、清热
化湿、镇静安神等功效。

春季降肝火 

专家有妙招
□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

春季为何易犯困

  春困是因为季节转换给人们带来生理
变化的一种反应。进入春季后，随着气温
的升高，人体的毛孔、汗腺、血管开始舒
张，皮肤血液循环也旺盛起来。这样一
来，供给大脑的血液就会相对减少。随着
天气变暖，新陈代谢逐渐旺盛，耗氧量不
断地增大，导致大脑的氧供量相对不足，
加上暖气温的刺激，使大脑受到某种抑
制，因而人们就会感到困倦思睡，总觉得
睡不够。

饮食有哪些注意事项

　　 饮食要清淡
　　食用油腻的
菜肴后易使人产

生疲惫、情绪
低 落 等 现

象。所以，春季宜清淡饮食。

　　摄取足够的蛋白质
　　蛋白质是由各种氨基酸构成的，瘦
肉、低脂奶制品等食物中的蛋白质有助于
增强人的精力。

　　多吃水果
　　水果中含有丰富的钾元素，钾是帮助
维持细胞水分的主要矿物质之一。缺钾会
感到身体软弱无力，也会影响注意力集
中。可以多吃葡萄、橘子、香蕉、苹果等
富含钾元素的水果。

药膳推荐

  鸽肉参芪汤
　　材料：白鸽一只，党参20克，黄芪30
克，山药30克。
　　做法：将白鸽去毛去内脏，清洗干净
切块，放入砂锅中，与党参、黄芪、山药

一起清炖，煮熟之后加食盐、葱花等调味
即可食用。
　　功效：鸽子肉是高蛋白、低脂肪的肉
食，富含铁、钙、硒、维生素A/B/C等；
党参味甘、性平，补中益气，生津养血；
黄芪味甘、性温，补气升阳，益卫固表，
与党参同用，对于因天气变化而导致“表
不固”的病证，有较好的食养食疗作用；
山药可滋补脾胃。

  玫瑰花佛手黄芪茶
　　材料：黄芪6克，玫瑰花3克，佛手3克。
　　做法：开水煮20分钟即可饮用，也可
加蜂蜜调味。
　　功效：玫瑰花行气解郁，活血
散瘀；佛手疏肝理气，和胃
止痛；黄芪健脾益气。本
药膳具有疏肝理气、健
脾益气之功效，可以使
机 体 的 肝 气 舒 畅 条
达，气血和畅，顺时
养生。


