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健康健康

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 翁志刚 孙万起

猪尾巴、牛尾巴是什么
滋味？在没吃过之前别皱
眉，吃过炖过的牛尾，你就
忘不掉这味美食。牛尾，可
补中益气，强壮筋骨，填精
补髓，十分适合体虚者进
补。烹调时常常会搭配萝
卜，不仅能去除牛尾的膻
味，还能在滋补的同时，起
到解腻清热的作用。广州
市第一人民医院中医科中
医师李欣特别为您推荐一
款时令靓汤——牛尾萝卜
枸杞汤，既养身又暖胃，同
时还对缓解腰膝酸软、筋骨
无力有益处。

材料（3-4 人份）：萝
卜 500 克、牛尾 800 克、枸
杞子 5 克、生姜多片、黄酒

适量。
做法：食材冲洗干净，

萝卜削皮切大块；牛尾斩
段，冷水下锅，加入部分生
姜和黄酒一同焯水，撇去浮
沫，捞出备用；汤锅中加入
适量清水煮沸，放入牛尾、
生姜和适量黄酒，武火煮沸
后转文火煮 1小时，加入萝
卜、枸杞子再煮30分钟，食
用前调味即可。

功效：温中散寒，强健
筋骨，健胃益肾。本汤品
适 合 一 般 人 秋 冬 调 补 食
用。也可用于畏寒怕冷、
腰膝酸软、筋骨无力、脾
胃虚弱、食少纳呆、老年
体弱、术后体虚、大便干
结、皮肤干燥等人群。

空腹血糖是指禁食（禁能量）
时间8—12小时后的血糖，即清晨
空腹状态下的血糖。唐咸玉提
醒，空腹高血糖有多种原因，应由
医生判明情况，辨证施治，不可随
意自行加减药。空腹高血糖以下
7种情况最为多见。

饮食因素：糖友如果前一天
晚上进食过多、较晚进餐，或进餐
持续时间较长，都有可能会导致
第二天早上的空腹血糖偏高。

运动因素：糖尿病管理强调
“管住嘴，迈开腿”，运动量减少
也有可能导致空腹血糖升高。所
以如果前一天晚上运动量比正常
情况减少，引起的血糖升高情况，
则可能会持续到第二天早上。

睡眠障碍：睡眠不足或失眠，
常会出现交感神经兴奋，升糖激素
分泌增加，胰岛素分泌受抑制，进
而空腹血糖也随之增高。

应激状态：除了睡眠障碍，机
体在某些应激状态下，如感冒、手
术、感染等，也会刺激体内的激素
分泌，导致升糖激素分泌增加，进
而导致血糖升高。

药物因素：有些糖友可能合
并有其他的基础病，需要联合用
药治疗。唐咸玉提醒，有几类药

物可能会引起血糖升高，应交由
专业人士，综合考虑：如某些激素
类药物、拟交感神经药物、茶碱类
药物、抗高血压药物（如 β 受体阻
滞剂）、抗精神抑郁药物、抗病毒
药、免疫抑制药、化疗药、他汀类
调脂药、抗结核药等。

黎明现象：是指糖尿病患者
在夜间血糖控制良好且无低血糖
的情况下，于黎明时分（约 4 时至
8 时）出现高血糖或胰岛素需求量
增加的情况。每天随着太阳升起，
在清晨4时到8时之间，身体会进
入唤醒模式，使我们逐渐进入有意
识的状态，为迎接新的一天作准
备。于是，身体充分调动各种激素
（包括生长激素、皮质醇、胰高糖素
及儿茶酚胺）分泌，这些激素都有
拮抗胰岛素的作用。因此哪怕病
人夜间没有加餐，也会使血糖升
高。

苏木杰现象：是指糖尿病患
者夜间低血糖、早餐前高血糖的
现象。它主要是由于口服降糖药
或胰岛素使用过量，导致夜间低
血糖反应后，机体为了自身保护，
通过负反馈调节机制，使具有升
高血糖作用的激素分泌增加，于
是血糖出现反应性升高。

今年过年很多人会选
择“宅家”，肯定少不了煲
剧、刷手机，眼红、眼干、眼
屎多怎么办？广州中医药
大学第一附属医院眼科黄
仲委教授教读者用饮茶的
方法护眼。

黄仲委教授介绍，茶叶
能提神醒脑，消除疲劳、生
津利尿、消食去腻、减肥健
美，其实不同的茶叶对眼睛
健康调理还有不同的功效。

【绿茶】如龙井、碧螺
春，属不发酵的茶，性味寒
苦，清热解毒，适合胃热者
饮用。青年白领因工作压
力大、应酬多、易上火，常易
口苦口舌生疮、尿黄便秘，
尤其是熬夜眼红眼干眼屎
多，可经常泡饮。

【杞菊茶】枸杞子 5克、
菊花 3克，口淡舌质淡加普
洱或红茶，口干苦加绿茶泡
茶 ，每 天 一 次 ，可 多 次 续
水。长时间对电脑、手机的
触屏一族可经常饮用，眼
干、视疲劳、黄斑变性早期
也可作辅助治疗用。

【灵芝茶】灵芝 3-5克、
西洋参5克、三七片3克，加
普洱或绿茶泡茶，每天一
次，可多次续水。适用于中

老年人、高血压、高血脂、高
血糖、高尿酸症等。辅助用
于各类眼底出血血管堵塞、
黄斑变性新生血管出血、水
肿。

【陈菊翁茶】陈皮一小
片、水翁花10克、菊花3克，
加绿茶泡茶。其中水翁花
气微香，味苦微甘，性凉，可
清热生津、解酒消滞利湿。
每天一次，可多次续水。适
用于熬夜、酒后、触屏一族，
常眼红、眼干涩、眼分泌物
多，伴有头昏脑涨、食欲不
振胃胀、舌苔厚者可饮用。

小贴士

喝 茶 要 注 意 避 免“ 醉
茶”（又称“发茶痧”），其致
醉 物 质 是 咖 啡 因 ，表 现 为
头 痛 、心 慌 、恶 心 、手 足 颤
抖 等 现 象 ，严 重 者 甚 至 惊
厥 、抽 搐 。 茶 醉 多 因 空 腹
喝 ，尤 其 是 喝 过 量 的 浓
茶 。 胃 溃 疡 病 人 忌 喝 茶 。
泡茶不是一律要洗，普洱、
乌龙等可先用沸水快速洗
一下，再把水倒掉，认为能
洗 茶 又 给 茶 加 温 ，有 利 于
茶 香 的 挥 发 。 但 绿 茶 、红
茶等如果洗了反倒香气味
道大减。

春节到了，这个阖家团
聚的日子，也是走亲访友、
聚会饮酒的高峰时期。如
何做到既饮酒助兴又不伤
身？广东省名中医、广东省
第二中医院范德辉教授来
给您支几招。

第一招：挑酒友
酒能助兴，亦能乱性，

酒性不好的人往往借酒骂
人，甚至打架，或是借酒挑
拨是非，遇到这种人尽量远
离，干脆找理由不喝酒，否
则易致酒后坏事，伤了肠胃
还伤感情。

第二招：选好酒
喝了酒头痛欲裂，可能

是碰到了假酒。所以，购买
时就应到正规的商场超市，
尽量不喝散装酒。另外，千
万不要在春节期间喝啤酒，
尤其是冰镇过的啤酒，最易
伤脾胃。

第三招：掌握酒量
“ 小 酌 怡 情 ，大 饮 伤

身”，春节聚餐，面对美酒
佳肴和亲朋好友的劝酒，
难免多喝几杯，此时一定
要掌握自己的酒量，以平
时自己喝醉酒量的三分之
一为度最合适，避免醉酒，
这样既能增进感情，又不
伤身体。

第四招：饮酒前先护胃
范德辉提醒，切记不要

空腹饮酒。喝酒前应先喝
一小碗汤，餐桌上的甜汤、
肉汤或蔬菜汤都可，这样可
以增加胃内液体，以降低酒

精浓度。再吃一两块肉，肥
肉更好，肉的油腻可以阻断
酒精直接进入胃黏膜，以产
生胃保护膜。再吃一些淀
粉类主食或米饭，如半碗
饭或一两个馒头，避免空腹
饮酒。吃过东西再饮酒可
减慢酒精进入血液的速度
以保护肝脏。最后吃一点
蔬菜，增加胃中纤维素，刺
激胃酸分泌，也可减慢酒精
进入血液的速度。做好以
上这四步，可以保护胃黏膜
免受酒精直接刺激，以减缓
酒精进入血液的速度，从而
减轻肝脏负担。

第五招：酒后防护
喝酒后睡觉时以侧卧

或仰卧为宜，不可俯卧位，
以免睡中窒息；醉酒导致
严重神志不清，陪伴者要
及时拨打 120，送至医院就
诊。

同时要注意保暖。范德
辉指出，酒后体表毛孔扩
张，风寒外邪容易侵袭肌
表，人体更容易受寒，故酒
后避免随意减衣以防受凉
感冒。

另外，酒后可以适量饮
用鲜果汁，其中含有丰富的
维生素 C，可起到一定的解
酒作用。多喝白开水，稀释
血液中酒精的浓度，并增加
尿量，加速酒精的排泄。小
米粥可养胃止呕，酒后喝点
小米粥可缓解胃部不适。
也可以用葛花煎水饮用，有
解酒醒脾功效。

限制脂肪摄入

选择脂肪低的动物性食品：
脱脂牛奶、鸡蛋白＜鱼肉＜去皮
鸡肉＜牛肉＜瘦肉。

控制烹调用油，植物油 20-
30 克/天。花生、核桃、瓜子等坚
果含脂肪多，要少吃，应少于 15
克/天。

合理选择优质蛋白质

限量进食瘦肉、鱼和家禽（去
皮）、豆制品。增加低脂肪或脱脂
奶制品、鸡蛋白、动物血类，补充

蛋白质，降低尿酸水平。

多吃植物性食品

新鲜的蔬菜可多吃，建议500
克/天。

多进食新鲜的水果，建议进
食200克/天。注意，最好整个水
果吃，不要榨果汁。可以选择含
果糖量较低、偏酸的水果，如青
梅、西瓜、椰子、葡萄、草莓、樱
桃、菠萝、桃子、李子、橄榄等。

减少外源性嘌呤摄入

限制高嘌呤食物摄入：如动
物的内脏、长时间煮的肉汤，这些
都是嘌呤非常高的食物。海鲜，
特别是贝类和沙丁鱼、小鱼干等，
嘌呤的含量也大幅度超过标准，
这些食材都要尽量少吃。同时，
蚕豆、黄豆、绿豆、黑豆、豆粉、腐
竹、豆皮等都含有较多的嘌呤物
质，要控制量的摄入。

改变烹调方式：在烹饪方式
上多选择清蒸、水煮、焯拌、炖等
烹调方法，避免煎、炸、烤，高油、
高糖的食物以及盐腌食品。

减少内源性继发嘌呤生成

避免剧烈运动：激烈的无氧
运动，如短跑、高速游泳、力量训
练 等 会 大 量 分 解 三 磷 酸 腺 苷
（ATP），产生腺嘌呤，使尿酸水平
升高，加重痛风病情。

避免过度饥饿：过度饥饿有
可能会导致我们体内的嘌呤成分
受到激发，从而使尿酸升高。

避免大量果糖摄入：摄入超过
人体需要的过多果糖，就可能会转
化为脂肪。果糖在转化为脂肪的
过程中，会产生尿酸。另外果糖本
身也会影响肾脏对尿酸的排泄。

避免饮酒：乙醇会导致体内
乳酸和酮体积聚，在小便时这两
种物质会与尿酸竞争排泄通道，
最终使尿酸的排泄量减少，引起
高尿酸血症。

促进尿酸排泄
选择低血糖生成指数（低 GI）

的食物以改善胰岛素抵抗。多吃
碱性食物如蔬菜水果以碱化尿
液。多喝水以增加尿液（2500-
3000ml 液体/天）。

年节时分家庭聚餐，养生汤
水要怎么选？餐后糖水、汤圆还
能不能吃？广东省中医院主任中
医师胡世云给你简单小贴士。

胡世云提醒，冬天不能一味进
补，尤其是药膳，应该按照体质来
养生。现代生活场景下，很多人属
于亚健康人群，尤其到了冬天，肥
甘厚味难免吃得较多，特别是高血
压、糖尿病、冠心病的人，此时就更
应该辨识体质后，再针对性养生。

冬季要喝养生补汤，如果是
阳虚的人，可以选择著名的张仲
景的当归羊肉汤，在南方，用巴戟
天羊肉汤效果也很好；气虚的人，

可以选择人参煲土鸡；阴虚的人，
则可以用石斛来炖老鸭，“九大仙
草之首”的石斛和老鸭都有助于
养阴；而属于血虚体质的人，虫草
炖猪肝效果也比较好。

团圆年节时分，饭后甜品难
免，汤圆更是年节必备。市售汤
圆有可能糖分、油脂含量较高。
胡世云说，自己做的汤圆更健康，
可以在汤圆的馅料和配合的汤水
上下功夫。例如结合广东的道地
药材和冬季要注意健脾祛湿的特
点，馅料中适当加入陈皮、茯苓、
淮山、紫薯。这样口感清新不油
腻之余，也可更适合季节养生。

如果做糖水的话，红豆沙也
是不错的选择。红豆沙寓意红红
火火、甜甜蜜蜜，而且红豆有祛湿
和利水之效，因此即便与不太好
消化的糯米搭配在一起，也能够
健脾消食祛湿。

春节至，年
味浓。经过一整
年的劳碌，人们
也暂时放下厚重
的行囊，在与家
人朋友欢聚的气
氛中，迎接新一
年的到来。而聚
餐赴宴，齐赏春
晚，共庆宵旦之
余难免引起诸如
头晕、眼胀、颈
痛、失眠、腹胀食
积等问题。广州
中医药大学第一
附属医院针推康
复门诊贾超主任
医师教你七招，
解决七个健康烦
恼，助你虎年身
体如虎添翼、虎
虎生威。

春节聚餐饮酒，这样做不伤身
文/羊城晚报记者 张华 通讯员 李朝

煲剧、刷手机导致眼不适？
饮茶可护眼！

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧

腰膝酸软，筋骨无力？
试试这碗牛尾汤！

文/羊城晚报记者 张华

年节餐桌如何选择养生汤水？
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 查冠琳

空腹血糖高？
年节期间要这么做

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 宋莉萍

文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 张迅恺

年节期间，不少慢病患者出于传统习俗尽量不
进医院。糖尿病患者出现空腹血糖高，于是便自己
加量胰岛素。广东省中医院二沙岛医院内分泌科
主任唐咸玉提醒，空腹血糖高有多种原因，应及时
求助内分泌专家，切不可擅自加减药。

“此前就曾有位徐奶奶来
门诊求助。她因为最近空腹血
糖经常升高，于是便自行把晚
上的胰岛素加了量。结果血糖
更高了，还出现了心慌、出汗等
症状。”唐咸玉告诉记者，其实
这位徐奶奶夜间出现的心慌手

抖，是明显的低血糖症状。她
的空腹高血糖，应该是低血糖
之后的反应性高血糖。因此，
此 时 不 应 该 着 急 把 胰 岛 素 加
量，而是应监测凌晨 3 时的血
糖。另外，也建议减量胰岛素，
避免再发低血糖。

空腹血糖高自行加药后血糖更高了

7种情况可能导致空腹血糖升高

本版图片/视觉中国

过虎年 七招练

这个春节这么吃

新春佳节，大鱼大肉、
火锅烧烤、各式海鲜、饮料
酒水都少不了。这种吃法
除了让人长胖，还有可能诱
发痛风。广州医科大学附
属第三医院临床营养科副
主任医师曾青山提醒，高尿
酸人群需注意控制饮食，减
少外源性嘌呤摄入，降低痛
风发生的风险。

招式一：对付眼疲劳

如今手机电脑等电子产品
已成为日常娱乐的主力军，过度
用眼导致眼胀、眼疲劳非常常
见，不妨试试按揉新明穴。

新明穴附近有头面部重要
血管神经通过，经常按揉可以疏
通局部气血，缓解眼胀及视疲劳
的问题。

操作方法：用一手拇指指腹
轻轻压揉新明穴，以局部有酸胀
感为宜，而感觉放射至眼眶及眼
球 为 佳 ，同 时 配 合 眼 球 缓 缓 转
动，效果更好。一个穴位按三十
秒至一分钟即可。另外，还可以
在按压完穴位后，闭眼用搓热的
手掌捂住眼睛，也有很明显的缓
解作用。

招式二：对付失眠

欢庆佳节的氛围愉悦了我
们的心情，同时也兴奋了我们的

神经。而过度兴奋，失眠的问题
也容易伴随而来。难睡而易醒，
多梦而眠浅，在床上辗转反侧，
越躺越累怎么办？神门穴、安眠
穴帮你解决这个问题。

神门穴具有养心安神助眠
的作用。

安眠穴顾名思义，更是治失
眠的特效穴位。

操作方法：晚上睡觉前，先
两手交替用一侧拇指指腹揉按
对侧腕部神门穴，动作轻巧，以
微微酸胀感为度，每次两分钟；
接着再用拇指指腹按压两侧安
眠穴，以局部酸胀感发散至头侧
为佳。

招式三：
对付颈肩紧张

低头族、葛优躺，是多么熟
悉的词语，而这些不正确的姿
势带给了我们的颈椎多少风和
雨。假期休闲之余，更应该保
护好自己的颈椎。如果颈肩有
紧张不适感，可以经常提拿肩
井穴。

肩井穴关系着颈肩
部肌群，现代常用于治
疗肩颈部软组织疾患，
可以疏通颈肩部气血，
起到舒筋活络的作用。

操作方法：提拿肩井穴，用
拇指和食指与中指相对用力，提
拿肩井处的筋肉，应缓缓提拿，
不 可 使 用 暴 力 ，然 后 将 筋 肉 放
回，以局部有酸胀感为佳。可重
复多次，以局部筋肉松软为度。

招式四：对付头痛

颈椎失稳、颈肩的肌肉紧
张同样也会引起头痛的问题，
最常见的便是寰枢关节紊乱。
推荐经常按揉风池穴，可疏风
散邪，舒筋活络，有缓解头痛的
作用。

操作方法：用双手拇指指腹
顶按风池穴一到两分钟，以局部
酸胀感为宜，胀感放射至头顶及
眼眶为佳。同时，自我提捏双侧
胸锁乳突肌及按揉咬肌，除了可
以缓解颈部肌肉紧张，还可以减
轻头部筋膜张力，从而减轻头痛
症状。

招式五：
对付腹胀食积

琳琅满目的美食想必是每
个新春佳节的必备，然而我们的
胃肠却不一定能很好地消化这
些东西。因此，除了应当注意每
次进食时不可过饱、过杂之外，
还可以通过摩腹来促进肠胃的
运动以帮助消化。从中医角度
讲，腹部有着脾胃经巡行，按揉
腹部可促进脾胃的运化；而从西
医角度来看，其除了促进腹部肌
肉活动、血液流速、神经兴奋性
外，以肠道所盘绕的方向而言，
顺时针摩腹有助于肠道的传导，
具有通气、排便功效，可促进胃
肠功能的正常运转。

操作方法：先将一手手掌平
贴腹部肚脐上，剑突下的位置，
接着绕肚脐行顺时针摩擦，以皮

肤微微发热感为宜。摩擦的同
时保持手掌对腹部有一个轻压
的力气，以促进深层脏器蠕动，
帮助消化。

招式六：对付胸闷

除了头痛不适，很多人都偶
尔会有胸闷的情况出现，这一方
面是不正确的姿势引起前胸的
肌肉紧张而限制了胸廓吸气时
正常的打开，另一方面颈椎问题
也可能导致胸闷，可经常搓揉大
椎穴、膻中穴。

操作方法：将手掌平贴于膻
中穴处，上下搓揉，以局部微微
发热感为宜。可反复多次。

将一手手掌掌根置于大椎
穴处，横向搓揉大椎，以局部微
微发热为宜。

招式七：对付腰酸

过节走亲访友、做客串门免
不了久行久坐，若再加上打麻将、
早茶谈天，腰部便很容易出现酸
痛感。从中医角度看，这是腰部
经络不通，或肾虚湿邪困阻所致，
经常掌擦命门穴、揉涌泉穴可帮
助你挺直腰杆，“肾”气凌人。

命门穴又称之为长寿穴，既
可以补肾阴也可以补肾阳，具有
强肾固本、壮腰膝、延缓人体衰
老之功效，对改善腰痛、手脚冰
凉、四肢乏力等很有帮助。

操作方法：用两手掌重叠横
擦腰部命门穴以感觉发热为度，
然后以手掌搓热捂住两肾反复
三至五次。

涌泉穴具有改善善忘、安
神、开窍、醒脑、固真气的作用。

操作方法：用一手拇指指腹
轻揉对侧脚涌泉穴，动作宜轻，
轻为补法，每次两分钟。也可以
使用手掌心搓热对侧脚涌泉穴
的方法，以透热为度。

怕痛风！
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