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立春是二十四节气中的第一个节
气，代表着新一轮四季的起始。《黄帝
内经》中讲“春三月，此谓发陈，天地俱
生，万物以荣”。在春天，整个自然界
万物复苏、生发之气旺盛，遵循“天人
相应”的养生理念，也应激励人体的生
发之气。春季要注意哪些健康问题？
又应避开什么养生误区呢？

阴阳变化
春季易外感风邪

中医认为，每当换季都是天地
阴阳变化的节点，自然界会重新调
节阴阳平衡，人体也不例外。而在
春季更易受到风邪的侵袭，引发感
冒、皮肤病、中风、血压波动、睡眠不
佳等健康问题，根据季候特点及时
调整生活方式，才能更好地增强体
质、预防疾病。

在起居活动上，可遵循“夜卧早
起”，适当缩短睡眠时长，随着天气转
暖，增加户外活动，多做一些伸展运
动，帮助人体阳气得以生发。活动程
度以微微汗出为宜，平时运动少或完

全不运动的人群建议以较为舒缓的形
式开始锻炼，如八段锦、易筋经等。

同时，也可通过每日坚持按揉保
健穴位，来进行人体阴阳平衡和脏腑
功能的调理，如足三里可调脾胃，关元
穴可补充元气，正推或逆推手太阴肺
经可增强肺功能，从上往下按揉双腿
内侧可应对妇科问题等。

在日常饮食上，可多吃一些蔬果，
尤其豆芽、香椿、鲜嫩的绿叶菜等蔬
菜。需要注意的是，寒冬时节大家爱
吃热量高的食物为身体积蓄能量，到
了春天需要及时调整，否则可能会导
致内热重、湿气重等问题。

立春之后，可遵循寒热并用的理
念，在肉菜中加一些绿豆来清热，烹饪
方法可以选择清蒸，并增加青菜的比
重，从饮食上预防上火、保护脾胃。

肝气旺盛
防治上火有诀窍

从中医五行来看，春季属木，与肝
相对应，此时节肝气较为旺盛，肝失疏
泄会导致中焦（主要为脾胃）气机不

畅，虚火上炎会引起咽干、口渴、目眩、
耳鸣、头痛等症状，同时向下气机不足
会引起月经不调、量少、腰膝酸软等症
状，表现出较为明显的“上热下寒”。

从临床上来看，这个冬末初春的
过渡时节，热盛的患者比往年多不少，
主要表现出耳鸣、头痛、口腔溃疡、失
眠、脾气大、心脏突突跳等症状，舌质
和嘴唇偏红。因此，在今春应更加关
注上火问题。

那么要如何清肝火呢？可遵医嘱
服用加味逍遥丸等中成药，经典名方
逍遥丸具有疏肝理气的功用，而“加
味”多增添的牡丹皮和栀子则可清肝
热。亦可用黄芩、竹叶、连翘、金银花、
芦根等具有清热作用的中药材做代茶
饮。此外，可用生榨芝麻油涂抹在皮
肤上做穴位按摩，在滋阴润燥的同时
帮助人体排出虚热。

养心养身
情绪调节很关键

中医养生不仅强调养身，做好养
心同样重要。肝主疏泄，与情绪之间
互相影响较为明显，在肝气旺盛的春
天，易出现脾气大、易急躁等情绪问
题，而情绪失调会加重肝气疏泄问
题。中医认为“心为君主之官”，养心
没做好会导致一系列的脏腑功能受影
响，如心火旺会引发肝火旺、脾胃功能
受损、肾水不足等问题，形成不良循
环。

调节情绪可按揉胸部正中央的膻
中穴、腋窝正中央的极泉穴，以及太冲
穴、合谷穴、足临泣穴等，并在每日睡
前和起床后，拍打腋下、胁肋部、腹股
沟、膝盖窝各100下，帮助人体气机运
转。亦可抄写《黄帝内经》中关于情志
调节的内容，让自己静下来。

另外，在日常生活中用一些应季
代茶饮，也能让身心获得更为舒适的
状态。例如，清热可选竹叶、莲子心、
金银花；健脾可选陈皮、大枣；养心可
选玫瑰花、绿峨眉；补元气可选西洋
参、石斛。 （据北京晚报）

炎症一般并不被大多
数人重视，大多数人认为炎
症无伤大雅。其实不然，

《欧洲心脏杂志》发表的一
项研究显示，慢性低度炎症
是评估心血管疾病风险的
关键线索。炎症正在潜移
默化中改变身体健康。

慢性炎症是心血管
疾病危险因素

慢性低度炎症是一种
长期存在、无明显症状的炎
症反应，其强度低于急性炎
症，但可能持续数月或数
年。一个看似普通的血液
指标——高敏 C 反应蛋白
竟与心血管健康息息相关。

这项基于英国生物样
本库的大规模前瞻性研究，
纳入近45万名无心血管病
史的参与者，平均年龄 57
岁，女性占55%。研究团队
对他们进行了长达 13.7 至
15.3年的随访，深入分析了
高敏 C 反应蛋白与心血管
健康之间的关系。

结果令人警醒：当高敏
C 反应蛋白<1 毫克/升时，
心血管风险最低；在1-3毫
克/升区间，风险开始上升；
而当高敏C反应蛋白>3毫
克/升时：主要不良心血管
事件风险升高34%；心血管
死亡风险增加61%；全因死
亡风险上升 54%。这充分
说明，高敏C反应蛋白不仅
是炎症的“晴雨表”，更是独
立于传统危险因素之外的
心血管疾病风险预测指标。

需要强调的是，慢性炎
症并不是孤立存在的。它
往往是多种传统心血管危
险因素长期作用的结果。
正如美国心脏病学会科学
声明所指出：高血压、血脂
异常、吸烟、高血糖、肥胖
等，都是诱发体内慢性低度
炎症的“元凶”。这些因素
会持续激活免疫系统，促使
肝脏释放 C 反应蛋白等炎
症因子，形成一种“无声的
火苗”，悄悄侵蚀血管内皮，
加 速 动 脉 粥 样 硬 化 的 进
程。因此，控制“三高”、戒
烟、减重、健康饮食、规律运
动等这些措施，本质上也是
在抑制慢性炎症。

慢性炎症与心脏健
康息息相关

慢性炎症影响心脏健
康的结论早有研究提及。
中国慢病前瞻性研究分析
显示，对于血脂不高（低密
度脂蛋白胆固醇<2.4 毫摩
尔/升）的居民，慢性炎症与
冠脉事件和卒中有关。研

究作者称，该研究支持了炎
症反应在血管疾病中的作
用，且独立于血脂。目前需
要相应调整炎症的治疗策
略，以预防心血管疾病。

美国心脏病学会发布
科学声明强调，炎症与动脉
粥样硬化性心血管疾病相
关的证据不再是探索性的，
而是令人信服、临床可操作
的。几项开创性的随机对
照临床试验表明，慢性低度
炎症与动脉粥样硬化性心
血管疾病的发生和进展密
切相关，针对炎症的干预措
施可降低心血管风险，且不
依赖于降脂治疗。

《美国心脏病学会杂
志》子刊一项研究表明，长
期低水平炎症水平与慢性
冠脉综合征患者不良转归
有关，即使这些患者在服用
匹伐他汀。也就是说，有低
度炎症的慢性冠心病患者
经过治疗后的效果也受影
响。

抗炎可从健康生活
方式入手

降低身体炎症可以从
健康的生活方式入手。美
国心脏病学会发布的科学
声明指出，抗炎的行为和生
活方式包括：

1. 抗炎饮食模式包括
地中海饮食、得舒饮食等：
强调摄入水果、蔬菜、全谷
物、豆类、坚果和橄榄油；增
加膳食ω-3脂肪酸的摄入，
建议每周吃2-3顿鱼肉，最
好是富含 EPA 和二十二碳
六烯酸（DHA）的高脂肪鱼
类；尽量减少摄入红色和加
工肉类、精制碳水化合物和
含糖饮料。

2. 每周进行≥150 分钟
中等强度运动或75分钟高
强度运动。

3.戒烟，以减少慢性低
度炎症。

4.维持健康体重，以减
轻全身炎症。另外，《牙周病
杂志》上刊登的一项研究发
现，口腔疾病会使炎症水平
升高14%。专家建议，如果
无法保持每天用牙线，至少
应注意刷牙，做好口腔清洁。

5. 多交朋友也有助抗
炎。美国约翰霍普金斯大学
的一项研究发现，抑郁的人
体内炎症水平比别人高出
64%；杜克大学的研究也显
示有轻微抑郁症的人炎症水
平可能是快乐的人的三倍。
保持快乐的心情，多交朋友，
自然有益于心脏健康。

（阳泉市卫生健康促进
中心供稿）

慢性炎症伤心

一年之计在于春 养肝正当时

“喝一瓶饮料，十分钟快速解
酒”……记者注意到，在社交平台上，
有所谓“解酒饮料”打出这样的宣传口
号，更有商家手持酒精测试仪演示“喝
前超标、喝后合格”的画面。

这些产品的宣传视频极具诱导
性：测试者饮酒后吹气检测超标，喝
下他们的饮料，短短十分钟后再次检
测，仪器竟显示正常。商家更声称，
该饮料能让酒量直接翻倍。饮料真
能解酒吗？类似广告是否存在夸大
的嫌疑？

记者在短视频平台看到，所谓“解
酒饮料”的宣传视频中，测试者先饮酒
后使用酒精测试仪，指示灯闪烁显示
数值超标，随后又喝下一瓶“解酒饮
料”，等待十分钟后再次检测，检测仪
未亮灯，数值明显下降甚至恢复正常。

一款所谓的“解酒饮料”真有这样
的效果吗？记者联系到该品牌公司总
部的负责人，这名负责人告诉记者，产
品去年 3 月份正式量产，相较市面上
其他产品，这款饮料主打“快速解酒”，
而且还能让酒量翻倍。

这名负责人称，喝1到2两白酒，
10 分钟以内可以让您从原本的酒驾
或者醉驾降到正常范围内。如果边喝
酒边喝我们这款饮料，酒量绝对可以
翻倍。

在该产品的介绍页面里写着“科
学配比防宿醉”，其成分包括葛根、黄

秋葵等。记者查询该公司专利发现，
这样的成分饮料具备一定抗疲劳、解
酒功能，但并没有数据能证明饮用该
饮料后，在十分钟时间内就可以让体
内的酒精含量无法被检测出。对此，
这名负责人解释称，想要触发快速解
酒有一个必要的前置条件，就是不能
多喝，因为他们所作的所有测试都是
1到2两酒。

尽管在商品宣传页面的右下角小
字标注“喝酒不开车”，但这款饮料的
多个短视频平台宣传视频中，却充斥

“饮酒检测超标，喝饮料十分钟后，检
测正常”的画面。在视频的评论区，多
位网友也都联想到了“酒驾”“酒驾测
试”等关键词。华东政法大学韬奋新
闻传播学院副教授李欢认为，商家宣
传喝饮料后短时间内无法检测出酒精
含量的确存在诱导成分。

李欢说，喝酒后开车明显触犯交
通管理的法规，商家宣传可以帮你规
避，从民事角度来看，是违反了《中华
人民共和国广告法》。对这个领域完
全不了解的消费者，肯定会觉得用了
这个产品之后，能够极大地缩短酒精
代谢的时间，甚至可能吃完饭之后等
几个小时就不会测出酒驾，显然是有
误导性的目的。

那么，如果饮酒后，喝了所谓“解
酒饮料”就开车上路，会有什么样的后
果？山西省大同市公安局交通管理支

队民警孙奎介绍，在日常执法中发现，
不少驾驶员存在一个致命误区：饮酒
后服用解酒药，便认为体内酒精已消
散，能规避吹气、血液检测。然而事实
是，这种行为不仅无法逃避法律制裁，
反而可能因解酒药与酒精叠加产生嗜
睡、头晕等反应，提升操作失误风险，
给道路交通安全埋下隐患。

孙奎进一步解释，酒精在人体内
的代谢速度比较固定，主要依靠肝脏
中的乙醇脱氢酶和乙醛脱氢酶逐步分
解，分解纯酒精的过程无法通过任何
饮料或药物加速。

记者注意到，在短视频平台上，不
少所谓宣传“解酒饮料”的视频中都有
拿酒精测试仪测试的画面。实际上，
多数市面上购买的酒精测试仪跟交警
实际执法过程中所使用的仪器不同，
从测量精准度来说，就存在较为明显
的差异。

快速代谢酒精并没有更好的解
法，所谓的解酒产品也并非是宣传广
告那样的“救命稻草”。记者了解到，
国家对药品、保健品的功能宣传有明
确的规范要求，而“解酒饮料”大多属
于普通食品范畴，并非药品或保健
品。华东政法大学韬奋新闻传播学院
副教授李欢认为，根据相关规定，普通
食品不得宣传保健功能，更不能涉及

“养肝保健”“加速酒精分解”等功效。
（据中国之声）

“解酒饮料”十分钟解酒，靠谱吗？


