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身边很多人都说， 每次去医院，医
生会经常说到气血不足， 要多运动，多
吃有营养的食物。 怎样才能判断自己气
血不足呢？ 在老中医眼里，气血不足到
底是什么状态呢？

看皮肤：皮肤白里透红，有光泽、有
弹性、无皱纹、无斑，代表气血充足。 反
之 ，皮肤粗糙 ，无光泽 ，发暗 、发黄 、发
白、发青、发红、长斑都代表身体状况不
佳、气血不足。

看头发：头发乌黑、浓密、柔顺代表
气血充足，头发干枯、掉发、发黄、发白、
开叉代表气血不足。

看眼睛：看眼睛实际上是看眼白的
颜色。 眼睛清澈明亮、神采奕奕，说明气
血充足；眼白的颜色混浊、发黄，是气血
衰竭的表现。

看耳朵：耳朵是人体的缩影，几乎所
有脏器的变化都能从耳朵上表现出来，
其中关系最密切的就是肾。人常说：“耳朵
大有福。”耳朵厚大的人，是肾气充足的表
现；耳朵薄而小的人，多为肾气亏虚。

看手 ：无论孩子还是成人 ，如果手

指指腹扁平、薄弱或指尖细细的 ，都代
表气血不足；而手指指腹饱满 ，肉多有
弹性，则说明气血充足。 手掌厚而有力，
富有弹性，一般为气血充沛，体质强壮；
如果手掌厚而无力，弹性差 ，多为精力
欠佳，疲劳乏力；手掌软细，薄而无力 ，
多精力衰退，体弱多病。

看牙龈 ：小孩子不明显 ，主要是成
人。 牙龈萎缩代表气血不足，只要发现
牙齿的缝隙变大了，食物越来越容易塞
在牙缝里，就要注意了，身体已在走下
坡路，衰老正在加快。

看睡眠：成人如果像孩子一样入睡
快 、睡眠沉 ，呼吸均匀 ，一觉睡到自然
醒，表示气血很足；而入睡困难、易惊易
醒、夜尿多、呼吸深重或打呼噜的人都
是血亏的表现。

看运动：运动时出现胸闷、气短、的
状况，气血就不足；而那些运动后精力充
沛、浑身轻松的人身体较好。

听声音 ： 人的声音也是气血的代
表。 气血充足的人声音洪亮有力，这也
是肺气充足的重要表现。 气血不正常，

人的声音往往低沉、无力、气短。
中医上讲，男多气虚，女多血虚。 所

以，对于气血亏虚的男女 ，在补益气血
时，要有所侧重。

气虚养生，重在补气
饮食进补：气虚体质的人最好吃一

些甘温补气的食物， 如粳米、 糯米、山
药、黄豆、薏仁、牛肉等。 最好不要吃山
楂、槟榔、大蒜、荞麦、柚子、菊花等。

家居环境：气虚最重要的就是避风
寒，注意保暖；可进行适当慢跑、散步等
缓和的有氧运动，避免过度运动、劳作。

药物调理： 宜选择益气的药物，如
大枣、人参、黄芪、山药、茯苓、白术等用
来煲汤；比较有疗效的四君子汤 ，由人
参、白术、茯苓、甘草四味药组成。 可做
药膳，如四君子煲猪肉汤。

经络调养：选取关元 、气海 、命门 、
足三里等补益气血的穴位进行艾灸。

血虚养生，重在补血
饮食进补：平时常吃补血养血的食

物，如菠菜、花生、莲藕、黑木耳、鸡肉、
猪肉、羊肉、海参等。 水果可选用桑葚、

葡萄、红枣、桂圆等。 多吃红色和黑色食
物 ，如红枣 、红糖 、红小豆 、芝麻 、乌鸡
等， 食用时要注意控制脂肪的摄入，因
为油腻过多会影响营养成分的吸收。

精神调理：要避免劳累，中医认为，
过度的劳累、思虑等无形因素都会暗中
损耗血液，所以血虚的女性要避免过度
疲劳，尤其不可过度思虑。 血虚体质的
人，容易精神不振、失眠、健忘、注意力
不能集中，因此，在精神调养方面要努
力做到注意力集中。

中药滋补：很多中药都有补血的作
用 ，如熟地黄 、白芍 、当归 、川芎 、枸杞
子、黄芪等，可以将其作为汤料或茶饮
食用。 另外，还可以用这些中药和补血
的食物一起做成可口的药膳，如当归羊
肉汤、四物鸡汤等，均有很好的养血效
果。 魏亚林

在孕晚期， 不断增大的子宫
会将腹肌拉长， 使两条腹直肌从
腹白线的位置分开， 这种现象被
称为腹直肌分离。 生完宝宝后，产
妇松弛的腹部肌肉并不能马上恢

复到原有的形态和位置， 多余的
赘肉在腹部形成突起， 非常影响
美观。 另外，腹直肌分离的程度越
深，腹部肌肉越弱，对腰背部的承
托力就会越小， 很多女性产后容
易出现腰背痛， 甚至连起床都变
得十分困难。 所以产后跟随专业
的康复医师恢复体形是非常有必

要的。
腹直肌分离自查

为了能尽快恢复身材， 很多
新妈妈在生产后， 会迫不及待地
进行大量的腰腹训练。 但贸然训
练有可能会加深腹直肌分离程

度。 所以，在开始训练之前，腹直
肌分离的检查非常重要。

仰卧，两腿弯曲。 露出腹部，
左手在头后支撑， 右手食指和中
指，垂直探入腹部，身体放松。 然
后将上身抬起， 可感觉到两侧腹
肌向中间挤压手指， 如果感觉不
到挤压， 那么就把手指向两边挪
动，直到找到紧张的肌肉，并测量
两侧肌肉的距离。

2 指以内（含 2 指 ）距离为正
常 ，2~3 指距离需改善 ，3 指以上
距离应就医。

如果两侧肌肉的距离大于 3
指就属于比较严重的腹直肌分

离，有可能会引起疝气（小肠从腹
壁突出到体外）， 需要及时就医；
如果在 2~3 指之间， 应注意不可
以进行躯干弯曲和扭转的负重练

习， 因为这会使分离的情况更加
严重。

如果将分离的腹直肌比作衣

服的两襟，可以看到，当躯干弯曲
和扭转时会加大分离程度， 所以
当腹直肌分离距离在 2~3 指时 ，
则须首先进行分离改善训练 ；直
到腹直肌分离的距离恢复到 2 指
之内后， 才可以进行负重躯干弯
曲和扭转练习。

濮阳县人民医院产后康复中

心， 对产后腹直肌分离采取电刺
激治疗，使肌肉被动收缩，对肌群
强化训练， 以达到唤醒受损肌肉
的本体感觉、 加强肌肉收缩性的
目的， 同时也可以恢复脊柱生理
并改善骨盆倾斜度。 另外，电刺激
可以加速血液循环， 同时使肌肉
牵拉，刺激生成新的胶原蛋白，缓
解背部肌肉使之放松并达到镇痛

的效果。
大量研究资料表明在产后腹

直肌分离的治疗中， 电刺激治疗
明显优于自主训练治疗。
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如何调理气血不足
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有一种隐蔽性极强的眼病叫

作单眼弱视， 该眼病是一眼视力
正常，另一眼视力极差，在双眼同
时看东西时无任何异常表现。 由
于其极强的隐蔽性， 致使很多家
长都未能及时发现， 最后导致孩
子只有一只眼睛视力正常， 另一
只眼睛形同虚设，几乎没有视力。

单眼弱视特点

视力发育较差的弱视眼被发

育正常、 视力清晰的好眼所掩盖,
从而在表面上看起来双眼都正常,
致使单眼弱视隐藏得很深。 即使
是幼儿园视力体检也未必能筛查

出来， 一般都是到十几岁甚至是
到成年考驾照时才发现， 但此时
已过最佳治疗年龄， 没有任何办
法可以治愈。 在此提醒孩子家长，
一定要留意自家孩子是否也有这

种隐蔽性极强的眼病。
那么， 除了到医院做正规仔

细的检查外， 在家如何通过简易
的方法发现单眼弱视呢？

发现单眼弱视妙招———交替

遮盖单眼法

对于 4 岁以下儿童， 通过交
替遮盖单眼 （一定要完全遮盖），
让孩子一只眼辨认 3 米外的小玩
具。 在遮盖一只眼时若孩子表现
很安静并且能正确识别玩具 ，而
在换另只眼遮盖时却哭闹不安 ，
或撕抓遮盖物，或不能正确识别玩
具时，提示未遮盖眼视力很差，有单
眼弱视可能，应尽早到医院检查。

对于 4 岁以上表达能力较强
的儿童， 让孩子站在离电视尽可
能远的地方，让孩子面对着电视，
用物交替遮盖两眼后， 问两眼看
电视上画面的清晰度是否一样 ，
如果两眼清晰度相差很大， 说明
一眼存在单眼弱视的可能， 应尽
早到医院检查。

单眼弱视为何难以发现

单眼弱视患者， 虽然弱视眼
睛视力很差， 但另外一只眼睛视
力很好， 两眼同时看东西时很正
常，所以很难被发现。 那么，为什
么有的在学校体检眼睛的时候也

没有发现呢？ 其主要是心理上的
原因，先天的单眼弱视患者，当发
现自己存在着先天的单眼视力缺

陷时，就产生了自卑感，怕被别人
识别到这一缺陷，就刻意掩饰。 从
幼儿园到小学、中学时期，每年都
例行体检， 单眼弱视患者掩饰缺
陷的妙招就是检查弱视眼视力的

时候使用健康眼偷看， 以至于多
年不被发现， 体检表上记录的实
际上都是健康眼的视力， 只有遇
到态度特别严谨的医师时， 偷看
的情形才会被发现，而此时往往已
经错过了最佳的治疗时期，弱视治
疗的最佳年龄是 3~5岁（学龄前）。

所以不要问孩子能否看清 ，
因为不一定能得到真实的答案 ，
一定要带孩子到医院做规范的检

查， 才能知道孩子的双眼是否健
康。 目前，市眼科医院（市第二人
民医院）每周为 50 名儿童免费作
眼晴检查， 目的就是为了筛查该
眼病儿童， 以免错过最佳治疗时
机。

一种隐蔽的眼病———单眼弱视

医师介绍

王华德，市眼科医院（市
第二人民医院） 视光学主治
医师， 毕业于郑州大学医学
院眼视光学专业， 曾到温州
医学院和北京同仁医院进修

学习。 从事眼视光专业逾十
年， 擅长诊断与治疗屈光不
正等问题， 现从事眼视光学
专业。

产后如何自测腹直肌分离
濮阳县人民医院产科 王巧娟

老觉得疲惫乏力、贪睡嗜睡、不想
动，被朋友们笑称得了“懒癌”。 吃了一
段时间保健品后，反倒觉得更懒了。 专
家提醒，出现不明原因的“懒、胖、弱”症
状，当心“甲减”作怪，应及时到医院就
诊。

刘女士今年 34 岁， 三个多月前她
发现自己总是没精神，除了嗜睡，还觉
得身体疲乏，做事变得拖拖拉拉，下班
回到家里就想躺着。以为自己是工作太
辛苦处于亚健康状态，她从网上购买了
一些补充营养、 改善睡眠的保健品服
用，却觉得症状更严重了。半个月前，她
发现自己记忆力减退，情绪也变得不太
稳定，身体开始发福，皮肤粗糙干涩。

随后，刘女士去武汉市中心医院后
湖院区内分泌科就诊，被诊断为甲状腺
功能减退症，即人们常说的“甲减”。 内
分泌科副主任医师张旭艳介绍，甲状腺
功能减退症男女都可患病，以中年女性
多见。 早期症状不明显，出现典型症状
如“懒、胖、弱”时，病程已经较长，表现
为不明原因的无精打采、懒洋洋、容易
困倦、不愿意活动，体重增加、颜面四肢
水肿 ，身体乏力 、体力不支 、畏寒怕冷
等。

专家提醒，出现上述症状切勿自行
诊断为亚健康， 应及时到医院检查，以
免延误治疗，更不要乱吃保健品。

黎昌政

出现“懒、胖、弱”
当心“甲减”

今年 5 月 20 日是第 29 个“全国
学生营养日”。 中国健康教育中心、中
国疾病预防控制中心营养与健康所

等机构在京联合发布倡议，呼吁关注
学龄儿童健康体重。

《中国居民营养与慢性病状况报
告（2015年）》显示，我国青少年儿童同
时面临两方面的健康挑战， 既存在营
养不良问题，也存在超重和肥胖问题。

倡议提出，健康体重对保障儿童

正常生长发育和维持健康十分重要，
体重过重或过低都对健康不利，学龄
儿童保持适宜的身高和体重增长是

营养均衡的体现。 合理膳食和积极运
动，维持能量平衡 ，是保持健康体重
的关键。学龄儿童每天应累计至少 60
分钟中等强度及以上的运动，每周参
加至少 3 次有助于强健骨骼和肌肉
的运动、5 次以上柔韧练习。 同时，要
保证充足的睡眠时间。

今年年初， 教育部下发通知，要
求 2018 年全年在全国校园开展 “师
生健康 中国健康” 主题健康教育活
动，把健康教育融入学校教育教学各
个环节。 为普及营养健康知识、提升
学生健康素养 ，多地教育 、卫生健康
部门也在“全国学生营养日 ”来临之
际组织开展了形式多样的宣传教育

活动，引导学生形成健康的行为和生
活方式。 据新华社

多机构联合倡议：关注学龄儿童健康体重
2018全国学生营养日

手足口病是一种儿童常见传染病。
疾控专家近日介绍，成年人也会感染手
足口病，是病毒的传染源之一，家有小
儿的看护人也应该重视自我预防。

甘肃省疾病预防控制中心传染

病预防控制所所长刘新凤说，20 多种
肠道病毒可引起手足口病，尤其在湿
热环境下，病毒繁殖能力较强。 手足
口病发病人群以 5 岁及以下儿童为

主，这主要是由于这一阶段的儿童免
疫力低， 低龄儿童发病后出现重症、
死亡的风险较高。

“所有人都可能感染这些肠道病
毒，只不过成年人免疫力较强 ，即使
感染了也不发病，成为隐性感染者。 ”
刘新凤说，患者 、隐性感染者和无症
状带病毒者都是手足口病流行的主

要传染源，因此家有小儿的成年人同

样应该加强疾病预防。
专家建议， 看护人接触儿童前，

替幼童更换尿布、处理粪便后均要洗
手，婴幼儿的衣被、尿布要及时清洗、
暴晒或消毒， 婴幼儿使用的奶瓶、奶
嘴及儿童使用的餐具应充分清洗和

消毒，还应尽量避免带孩子去空气流
通差、人群聚集的公众场所。

据新华社

家长应重视预防手足口病

户外运动要做好防晒

长时间在户外进行运动，稍不注意
防晒就容易变成“包公”，尤其是皮肤屏
障功能较弱的老人，更要做好防晒。

小心防晒霜被“冲洗”掉。不少老人
认为， 运动前做足了防晒就一劳永逸。
其实 ，只要出汗了 ，防晒霜就会被 “冲
洗”掉，不补擦就等于让皮肤直接暴露
在阳光下。

防晒需天天“用功”。如果是室外运
动，即使是阴天，紫外线的照射率也有
晴天的 81%~95%， 甚至在下雨时也有
21%~54%的紫外线。

防晒要“大方”。涂防晒霜不能太小
气，要涂得厚一些，要真正把紫外线隔
离在皮肤以外，才能具有防晒作用。

防晒要“彻底”到眼。 眼睛的防晒，
最好的方法是戴墨镜，镜片要尽量大一
些，镜腿要宽一些，尽可能多地遮住阳
光。 钟合

随着健康理念不断深入人心，一批设施精良、服务精准的体检机构应运而生，成为守护
人们健康的一道防线。然而在行业迅速发展的同时，由于准入门槛低、专业人才少等原因，体
检机构良莠不齐的问题日益凸显。 新华社发

“下钩”


