
名医简介：费爱华，副主任医

师，医学博士，全国名老中医学术

继承人。擅长运用针灸、中西药

治疗各种老年病：包括糖尿病，出

血性和缺血性脑血管疾病、冠心

病、心律失常、高血压病、老年性

心脏病及心功能不全的治疗。
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有脾气就要发？养肝要温补？酸味入肝要多吃？

春季养肝，这些误区不能做
肝脏是人体最大的排毒器官，从中医五行

上说，肝属五行之木，因此春天是养肝护肝的
季节，春季养好肝，益阳壮体，增加人体的抵
抗力，是健康的根本。今天我们就来听听，安
徽省针灸医院全国名老中医学术继承人、老年
病三科副主任医师费爱华谈谈哪些措施能保
护肝脏。 ▋王津淼 记者 李皖婷 文/图

春暖花开，你一定想要出来健身，拉拉筋骨，舒展身
体，但如果方法掌握不对，不仅不能强身健体，还可能损
害身体。省中医院骨2科专家李亮提醒，大家沉浸在马
拉松、公路自行车、爬山和健身房跳操等运动项目时，也
别忘了保护身体。

并非每个人都适合马拉松式长跑
马拉松长跑并非人人适合。李亮提醒，患有风湿性

心脏病、先天性心脏病的人群，或是在做轻微活动
时感到胸痛、运动中脸色发白发青的人，都不适合
马拉松。老年人参加马拉松也要量力而行。

公路自行车，姿势和运动量要掌握好
李亮表示，很多青少年在骑公路自行车时，会

把车把降到最低，弓着身体来骑行。殊不知，青少
年的身体处于生长发育过程中，年龄越小，骨骼的
弹性和韧性较大，易变形，弓背骑行时间一久，很容
易对背部骨骼生长发育起到不良影响，出现驼背。

爬山虽好，下山要悠着点
春暖花开，喊上三五好友爬爬大蜀山，不失为

一项不错的运动方式，但不少人在下山时常常俯冲
而下，这会对膝关节内外侧半月板及关节软骨造成
较大的冲击力，甚至造成运动损伤。李亮提醒，爬山
前可以采取一些热身运动。也不要认为爬山锻炼身
体一定要膝盖、四肢“酸爽”才是达到效果，忍痛锻
炼其实是忽略身体发出的自我保护信号。

运动馆跳操出汗并非越多越好
不少都市白领们，下班后就泡在运动馆里。大多数人

认为，运动过程中出汗越多，运动效果越好。其实不然。
李亮表示，人体的汗腺分为活跃和保守型两种，这与遗传
和分泌有很大关系。如果你属于保守型，可不能强求自
己的身体，尤其立春后的气候多风，出汗后毛孔扩张会让
凉湿之气乘虚而入，运动出汗后减少衣物也很容易让风
邪、寒邪入侵。 ▋张依帆 记者 李皖婷

误区 这些养肝禁忌，你都不能做
误区一：有脾气就要发泄出来
费爱华表示，春季比较干燥多风，人们容易

生气上火，脾气也变得暴躁起来。很多人会认为
有脾气就要发出来，但实际上发火会更加促使肝
气旺、肝阳上亢，形成恶性循环。春季，保持愉悦
的心情，注意调节自己的情绪才是养肝之道。

误区二：酸味入肝，应多吃
“五味对应五脏，酸味的食物入肝，因此不少

人会认为春季养肝应该多吃点酸的。这也是一
个误区，相反，春季反而应该‘少酸’而‘多甘’。”
费爱华解释说，酸味食物入肝，会使肝气更旺，肝
旺而伤脾，夏季就会出现脾虚腹泻的症状；另一
方面，酸味食物对人体有收涩的作用，过食酸味
食物会阻碍阳气升发，造成肝气郁结而化火，出
现面红目赤、耳鸣、小便黄等症状。

误区三：春季养肝宜温补
有人认为春季养肝宜多吃一些温补的食物，

牛肉、羊肉、鸡肉等，费爱华表示，这个说法其实
只对了一半。春季在饮食上的确宜适当多吃些温
补阳气的食物，以助长、充实人体的阳气，。但值得
注意的是，春季的温热食物是指韭菜、大蒜、洋葱、魔
芋、香菜、生姜、葱这些性温味辛的食品，不是指冬季
吃的温热食品如羊肉、狗肉、雄鸡、辣味等。

提醒 这些措施有助春养肝
调畅情志。保持良好的心情是养肝血的一

个好方法。遇到不痛快的事，可以尝试“嘘肝
法”：面对常青绿色树木，口发“嘘”的声音，缓缓
地、深深地吐出一口恶气，一直到心情好转为止。

养血护肝。血气足才好护肝，因此养肝要先养

血，食物的营养通过血液循环才能输送到全身各个器
官。首先就要早睡觉，最晚是23时。中午小睡一下。

酒前进食。少喝酒自然少伤害，如果一定要
喝，并且想做点预防措施，那就是尽量多吃些食
物，保护肠胃，降低醉酒程度。

省酸增甘。春天可适当多吃一些大枣、山
药、枸杞等，还可以经常用薏苡仁、茯苓等煮粥
喝，既好消化，又可健脾胃之气。

运动护肝。运动可防脂肪肝，消耗掉体内多
余的脂肪。已经患了脂肪肝的人，应坚持体育锻
炼，适当进行一些慢步跑、快步走、骑自行车等。

绿色护肝。在办公桌上摆放一盆绿色植物，
装修时选择淡雅的墙面颜色，甚至多穿淡绿色的
衣服，都有助于养肝。

中药护肝。中医认为肝不可补，一补即上火，
补脾、补肾即可养肝。对于脾虚的人，服用人参健
脾丸、薏米、山药、芡实熬粥。对于肾虚的人可以服
用六味地黄丸，用枸杞子、天麻炖鸡。对于肝火大
的人可服用丹栀逍遥丸，用菊花泡茶等都可护肝。

这段时间气温逐渐升高，可以说是一年之中最
舒适的一段时间，气温并没有攀升到盛夏那样令人
难熬的炎热，早晚也不会感觉到寒冷，人们可以轻
装上阵，进行一些户外运动。尤其是早晚，喜欢运
动的人们绝不会错过这样大好的锻炼机会。省国
民体质监测中心副主任陈炜提醒，这个时候进行耐
热锻炼最佳。

耐热锻炼现在最佳
这个时间，日平均气温的变化正好符合“逐渐

升高”的特点，因此也是进行耐热锻炼的最好时
机。通过锻炼，人体的生理机能就会主动适应越来
越大的气温变化。锻炼时，运动量要由小到大，逐
渐达到预定要求，且运动时间不要过长。当出现体
温上升、头昏、头痛等身体不适时，要立即停止运
动，并到凉爽处进行休息。运动中要注意补充水分
和维生素。

方法很多不拘一格
进行耐热锻炼，首先要把握好时间。一天里，锻

炼的最佳时间是早上6至7时和傍晚6至7时。早上
正是温度逐渐升高的时段，傍晚则是最适宜人体运
动的时段。

室外活动。每天抽出 1 小时左右进行室外活
动，进行散步、跑步、体操、拳术等锻炼项目。每次
锻炼都要达到发汗的目的，以提高机体的散热功
能。洗热水澡。水温控制在 40 摄氏度左右，每次
10至15分钟即可。可以用柔软的毛巾轻擦胸背部，
提高抗病能力。常饮热茶。饮热茶不仅能刺激皮
肤毛细血管扩张，促进散热，还能帮助食物的消化
吸收。建议每天喝 2 至 3 杯、温度在 40 至 50 摄氏
度的热茶（最好是绿茶）。

这样，经过这段时间的耐热锻炼，到夏天来临
时，即使室内气温在 28 至 31 摄氏度，室外气温在
36至39摄氏度以上，人体也不会感觉太热。

锻炼出汗适可而止
从医学角度看，出汗是调节体温、保持体温稳

定的重要机能。耐热锻炼就要达到出汗的效果，但
并不是说出汗越多效果就越好。汗液取决于汗腺
的分泌，而汗腺的数量，不仅有性别差异，还有个体
差异。锻炼前，应该对自己的身体有充分的了解，
适度运动。出汗过多对健康是不利的，会造成人体
血液流量减少，循环变慢，使人体的散热量减少，从
而导致体温升高。尤其是体质较差的人，稍稍活动
就会大汗淋漓，一定要量力而行。 ▋记者 江锐

气温升高，耐热锻炼正当时

我省综合性医院
首创跨国远程会诊

星报讯(王晓璐 记者 李皖婷) 4月21日，安徽
省第二人民医院远程医疗会诊中心创新开展“好医
友中美联合会诊”活动，为省内综合性医院首创。
本次会诊活动邀请到美国西海岸精准肿瘤治疗中
心负责人、美国精准癌症医学领头人——内德·贾
瓦迪博士亲自出席视频会诊，会诊对象来自肿瘤科
一名“右肺腺癌多发转移”患者。贾瓦迪博士与安
徽省第二人民医院多位肿瘤专家对病历进行了深
入交流和探讨，并提出了具体应对方案。会诊效果
得到了现场众多知名专家的认可和肯定，对患者的
后续治疗具有重要的指导意义。这种会诊方式有
效避免了患者四处奔波求医之苦，能够在疾病确诊
的当下快速预约到世界权威医学专家进行问诊，针
对疾病的诊断和治疗提供第二诊疗意见。

“好医友中美远程会诊”服务的创新开展，将
有力推进医院医疗互联网化和国际化进程，更好
地服务于患者，缓解医疗专业人员的不足，降低医
疗服务成本等现实问题。促进中美两国医生就医
疗领域作更深入的探讨与研究。

金寨县广播电视台电视广告经营权
招租公告

一、出租标的基本情况
1、出租标的：金寨县广播电视台电视广告经营权（租期

3年）。
2、出租标的广告经营权范围：金寨县广播电视台所有

有偿电视广告业务[包括本台的综合频道及文艺频道中的
画面广告、滚动及整屏字幕、冠名、挂角、栏目赞助、电视剧
插播、点歌（不含互动点播）、天气预报背景、电视剧、特约
播出等]对外承包经营，但不含新闻、专题及栏目中的主持
人形象包装。

二、公告期限
2017年4月21日—2017年4月27日。
三、首年租金底价
人民币200万元/每年
四、公告其他内容详见安徽省产权交易中心网站 www.

aaee.com.cn
五、联系方式
联系人：陈先生(合肥） 电话：0551—62871614

龚女士(金寨） 电话：0564—7350836
特此公告。

安徽省产权交易中心
二〇一七年四月二十三日

春天运动，别忘了保护好身体


