
顺时养生 小雪后宜温润养肾

　　┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　　心脏是人体内最重要的内脏器官之一，有人把
心脏称作是身体的发动机。你知道人体有“第二心
脏”吗？它就是小腿三头肌。如何强化“第二心脏”，记
者日前采访了潍坊市人民医院康复科的医生王坤。
  为什么小腿三头肌被称为“第二心脏”呢？王
坤表示，小腿三头肌也就是小腿肚的肌肉，由腓肠
肌长、短头和深层的比目鱼肌组成，其主要作用是
控制人体的脚踝作跖屈，在走路、跳跃、跑步的时
候帮助完成脚掌蹬地的动作。它还有一个不为人知
的重要作用，即促进静脉血液的回流。
  当然，参与静脉回流的不只是小腿三头肌，但
它是最主要的。尤其是比目鱼肌，在步行的时候，
脚后跟着地时，血液积聚在静脉中，当前脚掌着地
之后，血液向上排出，进入比目鱼肌的静脉。之
后，比目鱼肌收缩，向静脉施压，帮助静脉回流。
因为重力作用，血液从下肢回流到心脏流速相对缓

慢。而富有弹性和力量的小腿三头肌，是下肢血液
回流到心脏的助力泵，帮助心脏减轻负担，故被称
为“第二心脏”。
  训练好小腿三头肌非常重要，日常可以这
样做：
　　提踵训练 慢慢抬起脚后跟，膝盖保持伸直，
直到脚后跟抬到最高的位置保持顶峰收缩2秒，再缓
慢落回起点。每组完成10次-15次，连续做3组-4
组，组间休息30秒-45秒。尤其对于老年人，提踵训
练可以既安全又精准地加强小腿三头肌的力量。
  跳绳 跳绳主要通过小腿肌肉的发力让身体持
续跳起离开地面，而小腿的主要肌肉为小腿三头
肌，经常进行这样的锻炼，能够有效增强下肢肌肉
的耐力以及爆发力。
  王坤提醒，训练结束要适当进行牵伸和松解，
帮助肌肉快速放松下来。

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣 通讯员 王娜

这些训练能强化“第二心脏”

　　酸儿辣女的说法由来已久，这种说法有科学
依据吗？对此，记者采访了潍坊市妇幼保健院健
康教育主管护师崔娟娟。
  酸儿辣女指的是孕妇在怀孕期间若喜欢吃酸
的食物，暗指胎儿性别为男；若喜欢吃辣的食
物，则怀的是女胎。崔娟娟表示，其实这种说法
没什么科学依据。
  “从医学的角度讲，生男生女是由人类自身
的染色体决定的。”崔娟娟说，卵细胞都携带X
染色体，精子携带染色体则有两种，一种是携带
X染色体，另一种携带Y染色体。当携带X染色
体的精子(即X型)与卵子结合后，宝宝的性染色
体为XX，则孕育成女孩；若Y染色体(即Y型)与
卵细胞结合后，宝宝的性染色体为XY，则孕育
成男孩。
  孕妈妈在孕期会出现食欲和味觉方面的变
化，属于正常的妊娠生理反应，这是由于孕妈妈
体内激素水平改变，新陈代谢也随之发生变化，
继而对消化系统产生影响所致。孕妈妈的口味还
受不同地域、不同家庭饮食习惯的影响，比如南
甜北咸、川辣西酸等，但各地新生儿的性别比例
并无显著差异，仅从孕妈妈口味的变化来判断胎
儿性别是绝对没道理的。
  所以，决定宝宝究竟是男孩还是女孩的关
键，不是取决于孕妈妈口味的偏向是酸还是辣，
而是取决于与卵细胞结合的精子所携带的是X染
色体还是Y染色体。

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

还信酸儿辣女？

没有科学依据

　　叩背可以促进排痰。你知道正确的叩背排痰手
法吗？日前，潍坊市妇幼保健院普外科乳腺外科护
士许鹏臻进行了讲解。
　　许鹏臻表示，叩背排痰时患者一般选取侧卧
位、坐卧位或俯卧位。根据患者情况，每次叩背持
续5分钟-10分钟。
  叩背前首先要进行评估。“叩背排痰之前应该
评估患者皮肤情况，看背部皮肤有无红肿、破溃、
感染等，如皮肤有异常，尽量不要叩背排痰，以免
加重皮肤损伤。”许鹏臻表示。
  其次，要注意手法。不能用平手掌直接拍打，
也不能用拳头敲打，应该五指稍屈握成空拳状，拇
指紧靠食指，以手腕的力量均匀地叩击患者背部，

迅速而有规律，还要有一定力度。“力度以患者能
够承受，不感觉到疼痛、不舒服为度。”许鹏臻
说，拍的力度太轻，痰液难以从气道中涌出，拍得
太重可造成痰中带血，甚至有咯血和气胸的风险。
  再次，注意顺序。叩背应遵循由下至上，由两
侧向中间的顺序，多拍督脉和膀胱经。叩背速度每
分钟120次-180次为宜，保持均匀有节奏。
  许鹏臻表示，患者如有并发肺栓塞、肺结核、
咯血、头部外伤急性期、颅内压升高以及胸部骨折
等疾病，是禁用拍背促排痰的。
  此外，叩背过程中要注意让患者保暖，注意询
问其感受、力度是否适中，注意观察患者面色、呼
吸，一旦出现异常，立即停止叩背。

叩背促排痰 手法很重要
┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣
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 　小雪是二十四节气中的第二十个节气。潍坊市中医院临床营养科
副主任医师张永超表示，小雪节气后气温下降更加明显，降水形式也
逐渐由雨变雪，人体感受寒邪常易出现手足发凉、怕冷等，故日常宜
吃温补性食物，注意养肾防寒。为此，张永超推荐了几款药膳和
食材。

药膳推荐

◆西红柿炖牛腩

　　用料：枸杞子5克，白芷3克，西红柿50克，牛腩200克，料酒、
葱、姜适量。
　　做法：将牛腩洗净切块，锅中加水，倒入少量料酒，放入姜，将
牛腩放入焯烫去掉血沫。另起锅，放入葱、姜炒香后放入牛腩，炒至
变色，一起倒入高压锅中煮20分钟。
  将西红柿切块，炒出酱汁，加入枸杞子、白芷，把煮好的牛腩倒
入其中，稍微炖煮即可。
　　功效：温中散寒，滋补肝肾。

◆玉竹茶香鸡

　　用料：玉竹10克，花椒3克，生姜20克，鸡1只(约1000
克)，红茶30克，生抽、老抽、红糖适量。

　　做法：除鸡外，把所有用料放入锅中，加适
量清水和调味料，大火煮20分钟熬成汤

汁。把鸡处理干净后，放入汤汁中至完全浸泡，大火烧
开后熄火，再浸泡20分钟左右至鸡熟，取出斩件即可。
　　功效：温中散寒。

◆桑葚芝麻糕

　　用料：桑葚15克，黑芝麻20克，白糖15克，糯米粉250克，粳米
粉150克。
　　做法：将黑芝麻放入砂锅内，用小火炒香。桑葚洗净后放入砂锅
内，加适量清水，用大火煮沸后，转小火煮20分钟，去渣留汁。再将
糯米粉、粳米粉、白糖放入盆内，加入煮好的汁水和适量清水，揉成
面团，做成糕，在每块糕上撒上黑芝麻，上笼蒸20分钟即成。
　　功效：健脾胃，补肝肾。

  张永超表示，如今室内有空调、暖气等取暖设施，人们容易口鼻
干燥，部分人群甚至可能出现“内火”偏盛。饮食方面，建议多吃清
润之品以清火润燥，可以多食热粥，适当饮水促进新陈代谢。
  “可以适当食用紫苏叶、白芷、生姜、玉竹、百合、黄精等药食
同源食材。”张永超说，糯米、白菜、芹菜、胡萝卜、香菇、苹果、
牛肉、虾、鲫鱼等营养丰富，平时可以多吃。


