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天气变暖，人们开始外出踏青，同

时脚病治疗中心的来诊患者也越来越

多。笔者从众多患者中发现，甲沟炎

的发病率相对增高。

甲沟炎作为一种常见脚病，60%以

上是由遗传性嵌甲症发展而成，其他是

由于日常修剪趾甲不当、外伤、穿鞋不

适等导致。初期表现为甲缘或甲沟不

适，伴有疼痛，后期继发感染，局部皮肤

红肿化脓，甚至伴有肉芽组织生成，疼

痛剧烈，若不及时治疗，感染还可蔓延

及甲根部和对侧甲沟或整个甲床，造成

甲周炎、甲下脓肿等。为此，人们在日

常修剪趾甲时不要超过“青线”，切忌剪

得太短，若有不适感要及时到专业医院

就诊，以免耽误病情。 （徐书英）

出游当防甲沟炎

长时间面对电脑会导致人的脸

色发白、皮肤干燥，严重的还会长痤

疮，有些人还会出现面无表情、肌肉

僵硬、眼神迷茫，这些症状综合起来

就是“ 屏幕脸”。有调查显示，电脑显

示 屏 会 发 出 电 磁 辐 射，在 职 场 人 群

中，有人每天面对电脑长达 8 小时~12

小时，加上与人的交流少，容易造成

“屏幕脸”。

专家提醒，用完电脑后应马上洗

脸，即便用电脑也要使电脑屏幕与身

体保持在不少于 70 厘米的距离。此

外，还可以调整室内光线，避免光线

直射屏幕，每看电脑 60 分钟左右要活

动 10 分钟。在饮食上还要注意多吃

蔬菜、水果，多喝水。 （天 天）

如何预防“屏幕脸”

大多数中国人早餐都习惯吃得清

淡，其实早餐不宜吃得太素，如果长期

缺乏脂肪和蛋白质，胆囊炎和胆结石

可能会找上门来。

营养专家介绍，人体内的胆汁由

肝脏分泌，然后进入胆囊，浓缩后在

胆囊内储存。一般成人胆囊容积约

为 40 毫 升，而 每 日 肝 脏 分 泌 的 胆 汁

有 800 毫 升 ~1000 毫 升，所 以 胆 囊 必

须定时排空，否则浓缩的胆汁在胆囊

里滞留太久容易析出结石，进而堵塞

胆管引发胆囊炎。专家称，早餐应荤

素搭配。另外，切几片肉或在小菜中

拌勺植物油，都是帮助胆汁排出的好

办法。 （黄霁秋）

饮食太素易患胆囊炎

瑞典科学家的一项研究为吃苹果

增加了一条新理由——保护前列腺。

瑞典研究人员选取了 78 名患有

慢 性 前 列 腺 炎 的 人 为 研 究 对 象 ，平

均年龄为 55 岁。在为期一年的常规

治疗中，他们要求一半的人每天吃 1

个 ~2 个 苹 果，另 外 一 半 人 不 吃 。 结

果 显 示 ，在 排 除 被 实 验 人 员 其 他 生

活 因 素 影 响 后 ，坚 持 吃 苹 果 的 人 康

复效果优于不吃苹果者。研究人员

分 析 ，这 可 能 是 苹 果 中 的 锌 在 起 作

用。慢性前列腺炎患者的前列腺液

锌 的 含 量 比 正 常 人 明 显 低 ，通 过 吃

苹果来补锌，不仅没有副作用，而且

有利于人体吸收和利用。（李 姜）

吃苹果保护前列腺

声带受损会出现声音嘶哑，原因

是声带息肉和声带小结、喉部急慢性

炎症、声带肿瘤等引起的。另外，癔

病患者由于情绪的改变也可引起声

音嘶哑，这些病变对声带发音功能有

不同程度的影响，轻者仅音调变低、

变粗，重者声音嘶哑，严重者只能说

耳语，甚至完全失音。

引起声音嘶哑的另外一个原因

是 声 带 麻 痹，表 现 为 一 侧 声 带 固 定

不 动 或 活 动 度 差，致 使 发 音 时 声 带

不能闭合，出现声音嘶哑。肺部、食

道和纵隔等处的肿瘤有时会压迫喉

返神经，继而引起声带麻痹，表现为

声音嘶哑。对于吸烟者或长期处于

二 手 烟 环 境 中 年 龄 在 45 岁 以 上 的

人，当 出 现 声 音 嘶 哑 时 应 及 时 到 医

院检查。 （刘江峰）

声音嘶哑须及时检查

3 月 20 日，“2012 世界睡眠日暨全球睡

眠高峰论坛”在北京举行。卫生部副部长、

国家中医药管理局局长王国强在论坛上表

示，慢性病死亡占中国总死因的 85%，已成

为 威 胁 我 国 城 乡 居 民 健 康 的 主 要 危 险 因

素。高血压、糖尿病、肥胖等慢性病多与睡

眠有着密切的关系。

今年中国的世界睡眠日主题是“健康

睡眠、幸福中国”。王国强说，虽然人类天

天离不开睡眠，但睡眠一直没有受到应有

的重视。直到近年来，睡眠作为新型交叉

学科的研究对象才开始受到全球关注。中

国成人个人睡眠障碍率达到 38.2%，其中，

仅有 25.6%的人选择去医院就诊。

王国强表示，随着中国经济的快速增

长和居民生活方式的变化，不仅艾滋病、结

核病、乙肝等传染性疾病威胁着民众的健

康和生命安全，人口老龄化引发的肿瘤、心

血管疾病、糖尿病等慢性非传染性疾病也

呈增长趋势，慢性病死亡占到中国总死因

的 85%。

研究表明，睡眠障碍会引发如高血压、

糖尿病、肥胖和风湿等多种慢性疾病。王

国强表示，要大力倡导健康的生活方式，深

入普及睡眠卫生知识，提高中国慢性病的

防治工作，提高居民的整体健康水平。

“小康看健康，健康助小康。”王国强特

别提到了中医在辅助睡眠中的积极作用，

强调加快睡眠产业发展和科技进步，充分

发挥中医药特色优势，将基础和临床科研

成果转化为可普及的健康干预手段，造福

于广大患者和民众。 （马海燕）

慢性病死亡占我国疾病总死因的85%
患高血压、糖尿病、肥胖症等慢性疾病的人多与睡眠有关

俗 话 说 ，“ 春 天 孩 儿 脸 ，一 天 变 三

变 ”。 近 日 ，随 着 冷 空 气 的 侵 袭 ，河 南 省

郑 州 市 的 天 气 也 是“ 阴 晴 不 定 ”，不 时 还

会 出 现“ 倒 春 寒 ”。 郑 州 市 疾 控 中 心 预

防 医 学 门 诊 部 主 任 刘 战 伟 说 ，经 过 寒 冷

的 冬 天 ，人 体 抗 寒 能 力 和 抗 病 能 力 有 所

下 降 。 而“ 倒 春 寒 ”带 来 的 是 气 温 变 化

无 常 ，人 体 经 受 不 住 突 然 袭 来 的 冷 空 气

刺 激 ，直 接 影 响 呼 吸 道 黏 膜 的 防 御 功

能 ，容 易 使 人 体 植 物 神 经 中 枢 系 统 发 生

紊 乱 ，这 时 病 菌 、病 毒 等 病 原 微 生 物 会

乘 虚 而 入 ，导 致 多 种 疾 病 流 行 、复 发 与

加 重。

刘战伟提醒，“倒春寒”青睐三类人群：

一是老年人。由于热平衡能力较差，抗病

能力下降，循环系统功能减弱，最易受到

“倒春寒”的危害。一些慢性病患者血压波

动增大，最易诱发中风、心肌梗塞等；高血

压、脑出血发病率明显增高，这是因为交感

神经受寒冷刺激，兴奋度增高，全身皮肤表

层毛细血管收缩，使血流阻力增大，从而导

致血压升高。二是儿童。由于儿童免疫功

能相对较弱，对“倒春寒”难以适应，细菌、

病毒等病原微生物容易乘虚而入，易患流

感、麻疹、水痘、流行性腮腺炎等传染性疾

病。三是赶“时髦”的女性。一些年轻女性

过早减少着装，膝关节遭冷空气侵袭后，关

节局部容易出现麻木、酸痛等症状，久而久

之容易引起风湿性关节炎等。

为预防“倒春寒”，刘战伟支招：穿衣适

当“ 春捂”，以缓慢调整身体的阴阳平衡。

春季多吃一些偏凉的食物，避免油炸和肥

甘厚腻的食品；适量喝茶和姜汤，多吃芹

菜、大蒜、洋葱、蘑菇和黑木耳等，增强机体

抵抗“倒春寒”的能力；经常开窗通风换气，

保持室内空气新鲜和阳光充足；加强运动

健身，经常到户外锻炼。此外要注意心理

保健，把冬天积聚的郁闷不畅、闭塞困惑之

感排除。

（卢祎舟）

莫让“倒春寒”伤到你

云南省昌宁县湾甸乡上甸村傣族妇女陈潞，小时候因病致残，但她凭着顽强的毅力和

对美好生活的向往做起了傣族服饰生意，并在昌宁县首个注册高踏麦品牌服装商标，立志

要将传统的傣族服饰传承下去。如今，陈潞靠自己的双手走出了一条自立自强的路子。

图为陈潞正在制作富有民族特色的挎包。 兰军赢 徐芳 摄

春天阳气上升，采取中医养生，调理尤

为重要。

肝胆是养阳之本

春天肝气旺盛而升发，如果肝气郁结，

到了春末夏初就会发生寒性病变，这些“小

病”往往开始表现不太明显，但后期的忽视

可能会引起不良后果。因此，春天应根据

人体阳气生发的特点，选择平补、舒肝清补

的饮食来做调理。

舒肝平补的饮食适于正常人和体弱人，

如荞麦、薏仁、豆浆、绿豆、苹果、芝麻、核桃

等；舒肝清补的饮食是指用食性偏凉的食物

熬煮的饮食，如梨、藕、荠菜、百合等。

脾胃是养阴之基

阴 虚 者 及 胃 十 二 指 肠 溃 疡 病 易 在 春

天 发 作，饮 食 可 采 用 蜂 蜜 疗 法：将 蜂 蜜 隔

水蒸熟，于饭前空腹服用，每日 100 毫升，

分 3 次服；或用牛奶 250 毫升，煮开后调入

蜂 蜜 50 克、白 芨 6 克，调 匀 后 饮 用 。 阴 虚

内热体质者可选大米粥、赤豆粥、莲心粥、

青菜泥等食物，切勿食用甜腻、油炸多脂、

生冷粗糙的食物。

春季易出现脾胃虚弱症，而多食酸味

食 物 会 使 肝 阳 偏 亢 。 春 季 饮 食 调 养 宜 选

辛 、甘 温 之 品 ，应 多 食 蔬 菜 及 山 野 菜 等 。

忌酸涩。

养脾最忌讳的几件事儿：

忌冷 不能喝太多的饮料，特别是冰饮

料和瓜果，过食、过凉伤脾。

忌甜 过甜则伤脾。

忌多 吃任何东西都应该七八分饱，吃

撑了易伤脾胃。

饮 食 应 避 免 摄 取 含 肌 酸 、嘌 呤 碱 等

物 质 丰 富 的 猪 肉 汤 、鸡 汤 、鱼 汤 、牛 肉 汤

及 菠 菜 、豆 类 、动 物 内 脏 和 刺 激 性 调 味

品 ，因 上 述 食 物 有 较 强 的 刺 激 胃 液 分 泌

的 作 用 ，易 形 成 气 体 导 致 腹 胀 ，增 加 胃

肠 负 担 。 饮 食 宜 清 淡 、易 消 化 ，也 可 采

用 上 述 蜂 蜜 疗 法。

心态是养神之圣

春天，肝阳上亢的人易头痛、眩晕，也可

采取以下方法预防。

饮食疗法 每天吃香蕉或橘子 250 克~

500 克；或用香蕉皮 100 克，水煎，代茶频频

饮之。另外，还可用芹菜 250 克、红枣 10 枚，

水煎，代茶饮。

健康心态 心态平和、心情快乐、心地善

良、心胸开阔、心灵纯净。

按摩疗法 采取“ 五心法”对穴位进行

按摩。百会穴。经常用掌心按摩；檀中穴：

两手交叉，握空心拳，然后捶打穴位，以驱

散邪气和心中的闷气，还能排泄毒气。丹

田穴：每天早晚按摩两次，顺时针 60 次，逆

时 针 60 次 。 劳 宫 穴 ：用 两 手 拇 指 互 相 按

压，也可将两手顶在桌角上按摩，时间自由

掌握，长期坚持可降心火。涌泉穴：每晚临

睡前半小时，先搓热双手掌，然后右掌按摩

左 涌 泉 穴，左 掌 按 摩 右 涌 泉 穴，使 心 火 下

降、肾水上升，促进睡眠。按摩时要心静，

只想着劳宫穴和涌泉穴的位置发热，这就

是心肾的精气在交合。

药膳是养肾之需

春天服用强肾配方药膳与固肾药膳对

肾功能初期患者与肾病末期患者皆有疗效。

饮食 多食具有护肾利尿作用的食物，

如动物肝脏、瘦肉、胡萝卜、冬瓜、西红柿、柑

橘、柿子、干果类。同时，注意调节食物的酸

碱性。老人要有意识地多食用一些偏碱性

的食品。如牛奶、豆制品、魔芋、萝卜、土豆、

莴苣、南瓜、西瓜、香蕉、苹果、柿子等。多吃

含水分较多的食物，如水果、蔬菜，对防止泌

尿系统感染具有重要作用；保持每日饮水量

不少于 1500 毫升~2000 毫升，尿量不少于

1500 毫升，这样有利于减少细菌繁殖，达到

冲洗尿路的目的。

养气是养心之要

养 心 必 养 血 ，养 血 必 养 气 。 人 体 之

阳 气 亦 随 之 而 升 发 。 为 扶 助 阳 气 ，可 常

食 用 葱 、荽 、豉 、枣 、芪 等 ，还 要 多 吃 具 有

祛痰健脾、补肾养肺的食物，如梨、莲子、

百合、大枣、核桃、蜂蜜等，有助于减轻人

体不适症状。

作者简介

赵大雯，字秀文，全国民间中医联谊会

秘 书 长、北 京 中 医 中 药 传 承 学 院 院 长、肿

瘤 细 胞 营 养 疗 法 发 明 人 、《思 维 学》著 作

人、著名中医文化学者。

春季中医养生防“小病”

生活小常识

驿头村，位于浙江省温州市鹿城区临江

镇西部。公元 978 年，宋朝统一浙江，在驿

头设立白沙驿。据悉，驿头大姓程氏，与著

名北宋理学家和教育家程颐颇有渊源。如

今又出了一位在国际上大名鼎鼎的加蓬共

和国“华裔外长”——让·平。

中加友谊结良缘

共建非洲民俗风情园

让·平是驿头人的骄傲，也是驿头村的

一张“金名片”。让·平的父亲程志平祖籍

温 州，1933 年 从 法 国 辗 转 到 加 蓬 共 和 国，

让·平的母亲是加蓬人。1965 年，让·平在

法国获得经济学博士学位，曾先后担任加

蓬共和国财政部部长、计划部部长、外交部

部长以及石油输出国组织主席、非洲统一

组织主席和 77 国集团副主席、第 59 届联合

国大会主席。1994 年 9 月 17 日，他遵循父

亲 生 前 嘱 托，携 妻 儿 来 到 温 州 寻 根 问 祖。

2000 年 4 月和 2003 年 10 月，曾两次来故乡

探亲访友，每次回到驿头村，他对故乡的深

情便增添一分。

多年来，让·平积极为温州和加蓬牵线

搭桥，在文化、经济、贸易等各领域的交流合

作不断加强。早在 2005 年 11 月，温州市就

与加蓬共和国的主要城市——让蒂尔港市

结成友好城市。

为纪念让·平对中加友谊做出的贡献，

驿头村民修缮程氏故居，建设中加友谊桥

等。2006 年上半年，让·平的侄子、加蓬华

人程小平在温州成立了中加旅游开发有限

公司，并出资近 400 万元，在驿头村建起了

中加友谊展览馆，该展览馆和中加友谊桥

的建成，蕴藏着中国和加蓬共和国乃至非

洲人民的友谊，也为驿头村建设和旅游业

发展带来了新思路和不断升级。目前，驿

头村的村民正与侨胞联手，共同打造“非洲

民俗风情园”。

驿头村森林占地面积达 1 万亩，有两条

溪流、千亩杨梅基地、500 亩瓯柑基地、100

亩大棚蔬菜基地；有龟山、蛇山、大鹏山、营

盘山、峰火台等自然景观。

驿 头 村 拥 有 几 百 年 甚 至 上 千 年 历 史

的文物古迹，义官桥、圣旨碑、程奕墓和故

居、放鹤楼、驿头殿等。驿头村依山傍水，

风光奇秀，文化底蕴深厚。“非洲民俗风情

园 ”以 驿 头 的 自 然 风 光 和 人 文 景 观 为 背

景，以 中 非 友 谊 民 俗 风 情 为 切 入 点，引 入

非 洲 民 间 文 化，带 动 当 地 旅 游 业 的 发 展。

驿 头 村 民 对“ 非 洲 民 俗 风 情 园 ”中“ 农 家

乐”项 目 的 建 设 非 常 热 情，不 仅 积 极 开 垦

荒山，还入股投资，并借助 500 多名华侨在

海外经商的优势，根据加蓬共和国及非洲

其他国家对中国产品的需求，开创了一条

以农业推动旅游业、以旅游业带动农业共

同发展的新路子。

村民侨胞共念“旅游经”

“三村共建”造就小康村

驿头村以文化为先导，实施“三村共建”

治村模式，促进文化兴村，使千年古镇成为

浙江省小康示范村。

驿头村原由平山、和平和岙底三个村组

成，“三村共建”治村模式打破了三个村的区

域行政管理界限。驿头村在三个行政村党

支部的基础上建立了党总支部；在三个行政

村委会的基础上建立了三村共建委员会，实

行三村统筹管理，走以文化资源为优势的发

展之路。

在村委领导干部的带领下，驿头村筹

资 1047 万元，对贯通全村的山泉水渠进行

了 整 修；扩 建 了 通 往 山 巅 的 盘 山 公 路；对

全线 1.5 公里的溪流按溪水流态分段建造

了 8 条风格各异的小堰坝；开发出具有乡

村风格的“农家乐”基地；规划修建环村公

路和村民居住点以及山林，并且修整了墓

地；打造红枫树、梨树、桃树、杨梅、瓯柑、

花卉等基地，为发展旅游业创建硬件基础

设施。

驿 头 村 在 古 民 居 中 增 添 了 让·平 等

现 当 代 中 外 名 人 的 文 化 要 素 ，筹 建 宣 扬

国 学 和“ 程 朱 理 学”的 启 蒙 教 育 基 地——

伊洛书院，划出 300 亩山地准备建设国际

大 型 拓 展 训 练 基 地 ，承 办 国 际 户 外 拓 展

项 目 大 型 赛 事，以 此 丰 富 文 化 内 涵，吸 引

游客。

2011 年，驿头村“两委”在年终会议上

制订了 2012 年十大项目实施方案。其中

包 括 农 村 基 础 设 施 建 设 ，如 驿 头 农 房 改

造、驿头老年人活动中心的建造和完善驿

头 村 排 污 配 套 设 施 建 设 ；文 物 古 迹 的 修

缮，如让·平祖居修复、圣旨亭、程奕古墓

修 复；旅 游 配 套 设 施 的 建 设，如 建 设 驿 头

度 假 山 庄 和 大 鹏 山 旅 游 开 发 暨 大 型 农 家

乐基地等。

驿 头 村 在 温 州 市 政 府 的 支 持 下 发 展

日 新 月 异 ，“ 华 裔 外 长 ”的 祖 居 地 已 逐 渐

发 展 成 为 一 个“ 生 产 发 展 、生 活 富 裕 、乡

风 文 明 、村 容 整 洁 、管 理 民 主 ”的 社 会 主

义新农村。 （曾 源）

“华裔外长”驿头情 古镇新貌异国风


