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养生课堂

■杭中

老话讲“秋补蛋白冬才
暖”，秋季即将接近尾声，暮秋
时节天气转凉，雨水增多，气候
多变，为了适应环境就需要为
身体提供更多的热量、能量。
猪肝，不仅蛋白质含量优秀，每
100克中就含有26克，而且价
格亲民，猪肝爱好者们将不同
菜系中的猪肝也做得五花八
门。

很多人只知道猪肝是一种
食物，殊不知它也是一味中
药。中医认为，猪肝味甘、苦，
性温，归脾、胃、肝经，具有养肝
明目，补气健脾之功效，对肝虚
目昏、夜盲、脾胃虚弱、小儿疳
积等均有较好的疗效。

养肝明目：中医经典《千金
方》中记载，猪肝具有主明目的
功效，有补肝明目养血的作用，
像气血虚弱、面色萎黄，缺铁性
贫血的人可以考虑食用猪肝；
肝血不足所致的，比如视物模
糊、夜盲症、干眼症也可以食
用。《太平圣惠方》中记载的猪
肝羹就可用于夜盲症的治疗。

补铁补血：缺乏叶酸、缺铁
都会导致贫血，而猪肝富含叶
酸的同时，每100克猪肝含铁
量高达23~30毫克，是常见食
材中的“补铁高手”，而且它所
含的动物性铁吸收率比蔬菜中
的植物性铁吸收率高很多。

健脑补脑：猪肝含卵磷脂，
这是一种对大脑细胞有重要作
用的物质。有助于强健大脑，
增强记忆力，预防阿尔茨海默
病。

保护心脏：猪肝的辅酶

Q10含量高达25.1mg/100g，
在常见食材中名列前茅。辅酶
Q10被称为“心脏发动机”，能
修复心肌细胞膜的破损，确保
心肌细胞弹性，增强心肌活
力。适量食用猪肝有助于保护
心脏。

要如何挑选一块好肝？新
鲜的猪肝，呈褐色或者紫色，弹
性佳、有光泽，表面网格细小，
质地柔软，摸上去坚实，没什
么黏液，闻着也没有异味。有
三类猪肝，在选购时应该避开，
不适合食用：过于饱满、肥嫩的
猪肝，表面呈土黄色的猪肝，可
能是脂肪肝；表面网格纹粗大，
摸着过硬、血色不足的猪肝，可
能存在纤维化；颜色深紫，切开
后流出淤血，或有水泡，可能存
在病变。

健康食疗方：盐水猪肝
材料：猪肝一块，生姜、大

葱、花椒、八角、香叶适量，青辣
椒2个、香菜2根。

做法：猪肝放入清水中浸
泡至血水出来，清洗干净，冷
水下锅，依次放入生姜、大葱，
大火烧开煮 2 分钟，捞出用热
水冲洗干净。猪肝热水下锅，
放入姜片、大葱、香菜、青辣
椒、花椒、八角、香叶、盐，烧开
后转小火开盖煮10分钟，关火
后盖盖焖1个小时。大蒜拍碎
放入小碗中，放入少许白糖，
用擀面杖捣碎成蒜泥，放入 2
勺生抽和 1 勺香油，搅拌均匀
做成蘸水。泡完的猪肝捞出
切成薄片放入准备好的蘸水
即可。这款菜制作简便，常吃
有补气健脾、补血强身的功
效，不妨试一试！

不久前，在浙江省首届职工创新交流活动现场，一台
特殊的仪器引起记者的注意，只见一位男士通过仪器的
扫描识别，在显示屏上留下了面部影像，并将双手十指张
开，放在仪器指定的位置。仪器通过检测和分析，将该男
士的检测数据发送到其手机上，整个过程耗时不到两分
钟。

“这台仪器可以通过采集用户的‘生物电’，来检测用
户的部分生理指标，由此判定其是否有处于亚健康状态
的风险。”现场工作人员介绍，该设备具有人体的生物电
信号、心电信号、脉搏波信号等采集模块和专用摄像头，
能够采集用户的心率、呼吸、血氧、压力等生理指标，通过
心电心率、疲劳指数、精神压力、缺氧缺水指数等分析，结
合中医理论，两分钟就可以对用户健康状态进行全面的
判定，成为用户的健康顾问。

记者邹伟锋 摄

■于琴琴

“医生，前几天刚吃了药，
今天发现怀孕了，孩子还能要
吗？”在杭州市妇产科医院用药
咨询门诊经常有准妈妈来询问
用药事宜，一些准妈妈即使生
病了也是能忍则忍，不轻易吃
药。那么孕期真的不能用药
吗？准妈妈病了该如何安全用
药？

孕期到底能不能吃药？

答案肯定是可以的。但孕

期用药也会存在一定风险，所
以准确权衡用药好处以及评估
风险，才是孕期用药的正确态
度。

孕期用药，应注意什么？
注意用药时的胎龄大小！胎龄
的大小与用药损害性质密切相
关。

停经2~4周（胚胎移植后
2周）内此时胚胎所有细胞尚
未分化，用药对胎儿的影响主
要表现为胚胎早期死亡导致
流产或胚胎继续妊娠，不出现
异常。

停经5～10周（胚胎移植后
3～8周）内处于胚胎器官分化
发育阶段，此时胎儿的神经组
织、心脏、肢体等器官相继发
育，受有害药物作用后，即可产
生形态上的异常而形成畸形。
这一时期也称为“致畸高度敏
感期”。

停经11周（胚胎移植后9
周）以后至足月此时胎儿器官
的形成已大体完成，牙、眼、
耳、神经系统和外生殖器官仍
在继续发育。若此时孕妇服
用有害药物，可能影响以上器
官的发育。胎儿出生后可发
生功能行为异常以及生长受
限，亦有可能增加早产儿出生
的风险。

敲重点：无论在孕期的哪
一个阶段，但凡孕妈出现不适
症状，请切勿随意用药，务必在
专业医生评估及指导下安全用
药。

妊娠期用药该遵循哪些原则

明确诊断，能用非药物方
式治疗的疾病尽量不使用药
物；必须用药时，选择疗效确
切、安全性高的药物；根据病情
尽量选择单一药物、最小剂量、
局部用药等，避免选择复方药

物以及联合用药，严格掌控病
情，及时停药；孕期误服了药
物，应及时到正规医院的妇产
科或者药学门诊进行评估诊
断。

常见疾病妊娠期用药推荐

腹泻：止泻可选择蒙脱石
散，该药不进入血液循环，妊娠
期服用比较安全；若脱水较为
严重，可服用口服补液盐；若需
调节肠道菌群，可遵医嘱选用
益生菌治疗。

便秘：建议先进行生活方
式的调整，适当增加食用纤维
素 含 量 高 的 蔬 菜 水 果 ，多 饮
水、多活动，必要时可使用乳
果糖或小麦纤维素颗粒进行
治疗。

过敏：首先应尽量避免过
敏原，若过敏症状严重，可选用
氯雷他定、西替利嗪等口服类
抗过敏药物；若为过敏性鼻炎，
可选择色甘酸钠鼻用制剂、糠
酸莫米松鼻喷雾剂、布地奈德
鼻喷雾剂等；皮肤瘙痒还可外
涂炉甘石洗剂、0.5%-2.5%的氢
化可的松乳膏、0.05%的地奈德
乳膏等。

呕吐：妊娠期早期孕吐可
遵医嘱选择维生素 B6、甲氧氯

普胺等。反酸烧心可食用中和
胃酸或者吸附胃酸的食物，如
苏打水、苏打饼干、烤馒头片
等。当饮食调节无效时，可服
用一些抗酸剂和胃黏膜保护
剂，如铝碳酸镁、氢氧化铝、碳
酸钙、氢氧化镁、硫糖铝等。

发烧：高热会导致发生胎
儿畸形、流产、胎儿中枢神经发
育不全等疾病的风险增高，体
温超过 38.5℃建议服用解热镇
痛药对乙酰氨基酚。

咳嗽：对于咳嗽有痰，痰多
不易咳出时，可在医生的指导下
考虑使用化痰药物，可选用乙酰
半胱氨酸、氨溴索（妊娠前3个月
禁用）等；针对无痰干咳，可在医
生指导下适当使用止咳药物，如
右美沙芬（妊娠前3个月禁用）；
亦可在中医辩证的前提下使用
中成药止咳制剂，如蜜炼川贝枇
杷膏、复方鲜竹沥液等。

细菌感染：可选择较为安
全的青霉素类、头孢菌素类、克
林 霉 素 、阿 奇 霉 素 等 抗 菌 药
物。阴道真菌感染不用全身治
疗，仅需局部治疗，可选择克霉
唑阴道用制剂。

医生提醒，孕期用药均需
经专业医生评估，明确诊断后，
遵医嘱规范用药。

■孙金铭

近日，歌坛天后阿黛尔
（Adele）自曝遭遇突发性耳聋，
“我以前从来没遇到过这种情
况，这是我经历过的最痛苦的
事情”。据悉，阿黛尔的暂时失
聪来自一种罕见水细菌的感
染，左耳几乎听不到声音。其
实，造成突发性耳聋的原因很
多，表现也各有不同，比如突然
的听力下降、耳鸣、耳闷胀感、
眩晕或头晕、重听等都是常见

症状，也可能听得到哭声，听不
到雷声……

雷声哭声，分高低频
这声入耳，那声不入

两个多月前，杭州还处在
酷暑之中。55岁的李阿姨在家
看电视，突然窗外电闪雷鸣，下
起了瓢泼大雨。家里的小外孙
哭着告诉了李阿姨说：“呜呜
呜！外婆，好大的雷声啊，吓死
我了！”

“啊？什么时候打雷了？”李

阿姨一脸疑惑，那几天，李阿姨
感觉听力有些下降，并且伴有明
显的耳鸣、头晕。刚开始，她只
是觉得可能年纪大了，有一些

“耳背”也是挺正常的。
但是，那天居然听不到雷

声，让感觉有些不对劲的李阿
姨第二天就去了大医院的耳鼻
喉科做了检查。

听力损失主要分为两种，
分别是低频和高频听力损失，
这两种听力损失的症状是完全
不相同的。在众多的听损人群
中，高频听力损失的听友们比
较多，指的是耳朵听不到频率
高且声波短的声音，比如比较
尖细的声音，像婴儿、儿童的哭
闹声，汽车或火车等交通工具
产生的噪音，知了、蟋蟀等昆虫
发出的叫声，鼓风机、车床运作
等工作噪音就会听不清。

听力检查结果显示，李阿
姨低中频区听力跌至谷底，缺
失值为120分贝，被医生诊断为
右耳突发性耳聋——“低频听
力损失”，就是耳朵无法分辨那
些频率低且声波比较长的声
音，比如粗犷和低沉的声音，像
暴风雨的雷声、冰箱的嗡嗡
声、汽车或飞机发动机的声音、
音乐会中的低音部分就会听不
清楚。

所以，李阿姨能听见外孙
的哭声，却听不到窗外的打雷
声。

针药齐下，标本兼治
一次见效，两月治愈

经西医治疗，李阿姨先后
用了激素药物、打了耳内激素
针，高压氧治疗等手段。治疗
一段时间后，李阿姨自觉没有
明显的症状改善，在朋友的介
绍下，找到了“网红医生”浙中
医大二院（浙江省新华医院）针
灸科张宜默主任医师。

“中医称耳聋为暴聋、厥
聋、久聋、渐聋、劳聋、虚聋、火
聋、气聋、阳聋等。”张宜默主任
医师说，在中医看来，耳鸣、耳
聋与经络循行密切相关，针灸
治疗耳鸣、耳聋，独特之处在于
脏腑经络辨证结合取穴、局部
远端结合取穴。

遵从导师国医大师孙申田
教授经络辨证思路，张宜默主
任医师认为，李阿姨的“突发性
耳聋”是肝胆火旺、气滞血瘀引
起的经络闭阻、耳窍不通，确立
了清泻肝胆、活血通络的治疗
原则。

张宜默主任医师治疗耳鸣
耳聋时，采用国医大师孙申田
教授的经颅重复针刺疗法，局
部采用泻法。常用经验穴位
是：百会、听宫、听会、完骨、风
池、外关等。特别是听宫为手
太阳小肠经腧穴，也是小肠经、
胆经、三焦经的交会穴，三经循
行均入耳中；外关是三焦经腧

穴，为八脉交会穴，通阳维脉，
针刺两穴可疏通经络、宣通耳
窍。

针对李阿姨的体质，开具
清肝泻火，活血化瘀通络的中
药，针药并用、双管齐下，从根
本上解决耳鸣耳聋的问题。第
一次针灸治疗后，李阿姨立刻
感受到了效果。“耳朵像是被打
通了一样，轻盈了很多。”李阿
姨笑着说，顿时感觉有了治疗
的信心。

经两个月左右的治疗，李
阿姨听力大部分恢复正常，病
情未见反复，可确定为临床治
愈。

耳鸣耳聋，预防为先
专属福利，快快入手

根据相关研究显示，常熬
夜加班者、常饮酒抽烟者、生活
不规律者、抵抗力低下者，患有
鼻窦炎、慢性鼻炎、鼻咽炎、鼻
咽部肿瘤的患者是低频听损的
高危人群。而长期受到噪音污
染的工人、60岁以上的老人、误
服耳毒性药物的患者、耳聋遗
传家族的成员是高频听损的高
危人群。

“不论是低频还是高频听
力损失，一旦感觉自己的耳朵
不适，都要先去正规听力机构
或医院进行及时检查，以确定
听力损失的性质与损失程度。”
张宜默主任医师说。

■郭俊

在大多数人的观念里，早
睡早起才是健康的作息，但实
际生活中也有不少人属于“夜
猫子”，晚睡晚起才是他们的日
常。那么，这两种生活方式究
竟哪种好呢？今天我们就为大
家详细解答。

早睡早起，精力更强，睡眠
更好！在我们的大脑里，有一
个掌管生物钟的“部门”——视
交叉上核，当光透过眼睛到达
视交叉上核，它就会根据接收
到的光照强度，来判断现在是
几点，继而调控整个身体荷尔
蒙的分泌，这也就是我们常说
的昼夜节律。

而早睡早起，就可以让我
们的生物钟遵循这套时间来
运转，在该分泌多巴胺的时候
分泌多巴胺，在该分泌褪黑素
的时候分泌褪黑素，从而让你
白天活力满满，晚上睡觉香
香。

而晚睡晚起就会影响这套
生物钟，当你中午11~12点才
起，视交叉上核会发现“怎么一
起床就大中午了，我这么多睾
酮还分不分泌了！”；当你凌晨
2点了还不睡，继续玩手机玩
电脑，视交叉上核又会懵：“怎
么还有蓝光？褪黑素晚些再分
泌！”这样，你就会入睡困难，就

算睡着了也容易做梦，整体睡
眠质量和精力都会差一大截！

早睡早起，对视力更好！
早晨的阳光里，蓝光比较分散，
主要是橙红色的光。英国伦敦
大学眼科研究所通过实验发
现，这种红光可以促进我们视
网膜线粒体的产生，提供更多
的能量，帮助我们提高视力。

科学家还认为，一个很少
接触日光的人，患近视的风险
是正常人的5倍。

早睡早起，对心情更好！
浙江医院全科医学科吕晶副主
任医师介绍，人体内有一种让
你幸福满足的激素——血清
素。正常情况下，血清素会被
细胞不断回收循环。而阳光可
以抑制细胞的回收，让我们身
体里的血清素维持在一个较高
的水平。

而秋冬抑郁症高发的一个
重要原因，就是太阳光太少
了。所以医生常常会采用光照
疗法，帮助治疗抑郁症。《美国
医学会》杂志发表的一项针对
84万人的研究证明，只要早起
1小时，就能将重度抑郁风险
降低23%。

调整作息，从现在开始
吧！如果实在没法做到早睡早
起，那就先做到早上早起半小
时，多出门晒晒太阳也有大大
的好处！

养生热点
突发性耳聋打雷都听不到

针灸+中药，标本兼治听力受损

两分钟
“智”测健康

孕期生病真的不要硬扛
能吃药吗？怎么吃？医生一次全说清

猪肝补铁还健脑

早睡早起VS晚睡晚起
到底哪个更健康


