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健康周刊·养生 13

日 常 养 生 疾 病 防 治

一个人的能量需要量取决
于年龄、性别、身高、体重、身体
活动水平等许多因素。食不过
量就是每天摄入的各类食物所
提供的能量，不超过也不低于能
量需要量。做到食不过量，需要
先纠正以下三个错误做法。
错误做法一：
减重时控制饮水量

我们在三餐之外的时间，
特别想吃东西的时候可以先喝
一杯水，通常能缓解饿的感觉。
每天坚持喝足够的水（不包括
食物中的水，每人每天需额外
摄入水1500~1700毫升），能
帮助控制食欲。饭前半小时内
喝些水，或者吃饭前喝点汤，可
以增加饭后的饱腹感。更重要
的是，对于需要减重的朋友来
说，脂肪代谢需要大量的水分参
与，更应该多喝水。
错误做法二：
狼吞虎咽式进餐

有研究表明，吃东西速度
快的人更容易胖。这是因为
当你吃得太快的时候，大脑来
不及接收到已经饱了的信号，
等真觉得饱了的时候已经吃
撑了。

这里给大家介绍一种能够
控制食欲的方法——正念饮
食。简单来说，就是在吃东西
的时候，把自己的注意力只集
中在吃这件事上，静下来仔细
体会当下食物的香气、温度、滋
味，以及添加了哪些调味品等，
觉察身体发出的信号：饥饿感
是否下降，是否开始感受到饱
了，现在几分饱。只要多次刻
意练习，就能重新建立自己和
身体的联结，做身体真正的主
人，做到食不过量。
错误做法三：
暴饮暴食+催吐

有一些朋友想过过嘴瘾，
然后再催吐。其实，残酷的真
相是，在你把食物吐出之前，身
体已经吸收了一部分能量。更
重要的是，催吐不仅不能减重，
还会对身体造成一系列伤害：
反复催吐的人，脸部两侧的腮
腺、下颌下腺会肿胀，导致脸变
得宽大；在催吐时，胃酸可能会
腐蚀食管、声带、牙齿等；剧烈
呕吐可能引起食管内压急剧上
升，导致食管破裂穿孔，可能引
起纵隔感染；经常催吐还会引
起营养不良，电解质紊乱。

除了做到食不过量外，大
家还要坚持营养均衡的原则，
根据个体的年龄、性别和生理
及生活工作状态，制订个性化
的饮食计划。了解食物的营养
成分，避免过度摄入高能量、高
脂肪、高盐和高糖的食物。此
外，食品安全同样重要，大家应
选择新鲜、无污染的食品，以确
保身体的健康与安全。
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要做到食不过量
需改变三种做法

现代打工人，经常一坐就
是一整天，久而久之就会出现
各种各样的疼痛，例如，腰椎间
盘突出、视力下降、腱鞘炎等。
而有一种疼，会从一侧或双侧
臀部至腿上甚至延伸到脚上，带
来一阵阵的窜痛感，轻则腰酸背
痛，重则连走路都有困难。这就
很有可能是坐骨神经痛。

提到坐骨神经，你可千万
不要小瞧它。它是全身最长、
最粗的神经，纵贯整个下肢，由
第4、5腰神经和第1、2、3骶神
经前支发出，五根神经根聚在
一起形成左右坐骨神经。它穿
过我们的臀部和大腿后部，然
后从膝盖后部(腘窝)分开，进
入胫神经和腓神经，再到达小
腿、胫骨和足部。

虽然坐骨神经痛听起来不
是什么大病，但只有得过的人
才知道，当坐骨神经痛发作时
会有多难受。患者从腰部沿着
骶尾部、臀部、大腿后侧到小腿
的后外侧，再到足跟、足背部，
这些地方都可能呈现出一种放
射性疼痛，可能还会伴有时不
时的麻木感。每到夜晚疼痛最
为明显，甚至会导致患者不能
入睡或者入睡后疼醒。

坐骨神经痛的最直接致病
因素，就是久坐。除了上班、上
学外，长时间窝在沙发里看手
机、玩游戏，都有可能导致坐骨
神经痛。专业一点来说，坐骨
神经痛的发病机制与神经根及
其感觉神经节的受压有关，也
与局部炎症因子浸润有关。

大多数情况下，坐骨神经
痛能够在不经治疗的情况下自
然消退。由于坐骨神经痛有超
过90％的患者是由腰椎间盘
突出引起的，因此坐骨神经痛
的临床治疗也更多参考腰椎间
盘突出的治疗方法。

姑息治疗是急性发作期的
必需疗法。卧床休息对缓解疼
痛、减轻神经牵拉或压迫效果
明显。平时也可加强腰背肌锻
炼及增加核心肌群的力量强
度，可维持脊柱稳定性，防止疾
病加重、延缓进展。

按照医嘱进行药物治疗也
很有必要。止痛药可以缓解疼
痛，而短期内小剂量激素也可
以缓解神经根部的炎症和水
肿，减轻压迫。中药可选用行
气活血、温经散寒、通络止痛等
方剂辨证施治。还可以结合针
灸或小针刀、按摩等方式活血、
通络、止痛。

重症患者可能需要手术治
疗。据了解，约有70％的坐骨
神经痛患者在3个月后症状开
始消退，但是如果疼痛严重、难
以耐受，也可选择各种脊柱内
镜微创或经皮技术处理破裂、
突出的椎间盘，从而减轻神经
压迫。 仲宣 朱颖亮

久坐不利于健康
警惕坐骨神经痛

大暑养生有四宜

宜补“水” 此处的“水”并非我们
日常的饮用水，而是指人体津液。暑邪
是夏季最主要的邪气，夏季出汗过多会
带走体内津液，进一步发展会导致气阴
两虚。而低血压、脑卒中、冠心病等夏
季经常发生的疾病，都和气阴两虚有
关系。

想要补充津液，注意补水是一方
面，另外还应适当多吃绿豆、乌梅、西红
柿、黄瓜、丝瓜、冬瓜、鲜藕、莲子、西瓜、
凤梨等具有祛暑清热、生津止渴作用的
食物。如果津液亏损症状严重，可在医
师指导下使用中医经典方剂生脉饮：取
补气的人参5克，清热滋阴的麦冬5
克，敛气、敛津的五味子5克。把三者
放到杯子里用开水焖半个小时到一个
小时，饮用即可。

宜补觉 《黄帝内经》曰：“夏三
月……夜卧早起，无厌于日。”晚睡早
起是顺应夏天自然气候的养生方法。
不过，适当晚睡没错，但不应迟于23
时。而提倡早起，也只是比平时早半小
时即可。

有些朋友会因“夜卧早起”而在中
午的时候感到困乏，故而每天中午大家
最好能睡上半小时至1小时的午觉，以
缓解浮躁烦闷的情绪，使阴阳调和，精
力恢复。

宜除湿 暑湿侵害人体会出现口
中黏腻、头昏脑胀、肢体困重等症状，有
些人会出现咳嗽痰黏、鼻流浊涕、口中
黏腻等不适，甚至旧病复发。

出汗有助于驱除体内多余的湿气，
年轻人步行、慢跑，老年人打太极拳，都
是适合的运动；睡前用热水泡脚，也能
加速湿气排出，还有助于提高睡眠
质量。

宜祛暑 大暑时节，气候炎热，人
们更容易“上火”，出现咽痛、烦躁、失眠
等不适。中医认为，苦入心经，能泄、能
降，苦味食物更是“心火”的天敌。

夏季可食用苦瓜，清暑热、开胃口，
减轻夏季不想吃饭的问题；在咽喉肿
痛、口腔溃疡的情况下，用金银花来“灭
火”也是一个好办法。此外，如出现舌
尖发红、口舌生疮、烦躁失眠、大便干燥
等心火旺盛症状，可用莲子心泡水，它
有助于沟通心肾，缓解不适。

大暑养生有三忌

忌贪凉 盛夏解暑是必需的，但无
节制地吃冰棍、喝冷饮、长时间对着空
调吹、运动后立即冲凉，长期如此，身体
会出现明显的寒象，如精神萎靡、身体
畏寒、四肢冰冷、腹泻胃疼、患肠道疾病
等，还有一些病症不会立即发作但会潜
伏体内，给秋冬季留下病根。

在空调房上班的白领，着装需适应
户内外温度差，户外要透气防晒，室内
要外搭披肩、空调毯。日常还应避免使
用冷水洗浴、洗头、洗脚，也不应久坐或
久居于阴冷潮湿之地。

如需消暑，不妨选择如绿豆、冬瓜、
黄瓜等，或荷叶、竹叶、玉米须、莲子心
等具有清热解暑功效的药食同源之
品。或者服用热茶，以利于汗腺排汗，
达到散热的效果。

即使服用凉茶，也应常温服食或趁
热饮用，而不应选择冰镇之品。

忌过补 大暑前后湿气重，脾胃运
化能力差，人的消化功能相对较弱，一
味进补，只会起到反效果。因此，大暑
节气的食谱更应重视膳食均衡、清淡多
样易消化。

盛夏之际，对脾虚湿盛者，应先注
重健脾除湿、清洁肠胃。甘味入脾，此
时可适当多吃些甘酸益脾、化湿和胃的
食物，如用山药、薏米、菠萝、白扁豆等
食材熬粥，可起到很好的醒脾化湿、助
益消化功用；另外可加一些藿香叶、薄
荷叶、佩兰等有芳香气味的药草，来唤
醒受困的脾，使其恢复正常功能。如果
感觉身体虚弱，则可在食谱中适当添加
鱼肉、鸡肉、鸭肉、瘦猪肉等食物，或适
量进食豆制品、牛奶等以增强体力。

忌动怒 夏主火，内应于心。心为
君主之官，心乱则影响全身气机。暑伏
时节，阳盛酷热，人的情志因之外泄而

“心火妄动”，容易烦躁不安、无精打采、
精神不振，被称为“情绪中暑”。这样的
情绪障碍很可怕，往往使人产生心肌缺
血、心律失常或血压升高等险情，年老体
弱者甚至有猝死的可能。仲宣 朱颖亮

中伏将至湿热重
做到“四宜”“三忌”更健康

正所谓“小暑不算热，大暑正伏天”。大暑节气常在
“中伏”前后，是一年中最炎热的时期。此时，酷热盛行，自
然界中湿气也依然较重。暑气与湿气夹杂，容易消耗人体
的气津。再加上天气炎热，人体阳气外浮，汗孔开张，最容
易受到寒气的侵扰。因此，大暑期间养生需注重防暑、防
湿、防寒！


