
有人认为吃蒲公英、芋头可以消散
结节，这是真的吗？其实此“结”非彼

“结”，很多人可能一直吃错了。究竟吃
什么食物有助于“散结”？今天为大家
详细解析。

中医西医有不同解读

从中医角度来讲，身体里新

长出来的东西与原来的不一样，

一般会认为是“结”，如胃肠息肉、

血管斑块、火疖子，还有一些无形

积聚，如胃肠胀气、鼓包等。中医

认为，体内痰湿和瘀血相互作用，

容易变成结节、囊肿等包块。

从西医角度来讲，乳腺结节、

甲状腺结节、肺结节等属于“结”

的范畴。

芳香类果蔬有助散结

天然“散结菜”有效吗？

中医认为，蒲公英可清热解

毒 、消 肿 散 结 ，但 这 里 提 到 的

“结”，是指疔疮肿毒，如果皮肤

表面长了疖子、肿包，可以用蒲

公英来消散。

《中国药典（2020 年版）》里

有一味药叫芋艿丸，是用芋头制

成的丸剂，主要针对能摸到或肉

眼看到的颈部包块，与甲状腺结

节不同。目前还没有明确指征

表明直接吃芋艿丸可消散结节。

究竟吃什么有助散结？

医生表示，芳香类果蔬有助

改善气郁、散结。薄荷、香菜、芹

菜具有一定芳香特性。水果中，

柑橘类是比较好的选择。如陈

皮有理气化痰的作用，橘络可化

痰通络，橘核能祛痰散结，因此

较适合气滞明显人群食用，如乳

腺增生、乳腺结节和甲状腺结节

患者。

心情愉悦生活规律很重要

一些结节可以通过食物或

药物控制生长，但有些结节则无

法控制。所以，对于不同类型的

结节，需要根据具体情况采取不

同的措施。

囊性或囊实性小结节可以

通过中医治疗和饮食改善来控

制生长，甚至减轻症状。但对于

实性结节，特别是有高风险变为

肿瘤的结节，药物和食品无法迅

速缩小，因此手术切除可能更合

适。

中医强调治未病，可以根据

个体体质进行调理。如果是因

气滞导致的肝气郁结、情绪不

畅，建议多食用一些芳香类食

物，比如薄荷、柑橘等。如果是

因痰湿引起，表现为脾胃虚弱，

并且饮食偏油腻、偏甜、爱吃黏

性食物，可以考虑食用陈皮来改

善情况。如果是单纯的血瘀，比

如血液黏稠度很高且颜色较暗，

可能更适合食用山楂。

专家提醒，直接消散结节的

果蔬不存在。因为结节种类繁

多，位置和类型各异，需要根据

个人身体情况进行调养。想要

预防或控制结节生长，饮食是一

方面，更重要的是保持心情愉

悦、生活规律。 据CCTV生活圈

不存在直接消散结节的果蔬
应规律生活注重饮食 同时保持心情愉悦
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养生养生

中医大致把脱发分为虚实两

类，虚证多属肝肾亏虚、精血不足，

实证多与湿热、瘀血、情志郁结等有

关。芝麻可补益肝肾、润燥滑肠，一

些美发名方确实会用到芝麻。

然而，现代医学研究表明，芝麻

治疗脱发还没得到足够证据支持。

从中医角度分析，芝麻改善脱发，仅

限于肾虚血燥型患者，常需配伍其

他补肾、滋阴、养血的中药共用。

品尝时以研为细末为佳，且芝

麻油润多脂，脾虚便稀者不宜吃。

最后建议大家，脱发的治疗调

理，要根据不同体质和病因，前往正

规医院皮肤科查找具体病因。平时

也要改善生活方式，合理饮食，适量

运动，避免熬夜，保持心情舒畅。

据健康上海12320

黑芝麻治脱发
未得到足够证据支持

人上了年纪，小肚子就容易突

出。有些人看起来很瘦，体重也在

正常范围，但就是有个肉乎乎的肚

子。明明吃得很少，也不见肚子小

下去。这可能是内脏脂肪过多导

致，常被称为腹型肥胖。营养师提

醒，要减内脏脂肪，少吃以下 4 类食

物。

添加糖。一项长达 25 年的随

访研究显示，添加糖每天摄入量超

过 50 克的人，内脏脂肪体积显著高

于摄入量低于50克的人。

精制米面。精制米面做成的

主食，如白馒头、白米饭升糖快，有

研究显示，吃升糖快的食物更易堆

积内脏脂肪。

饱和脂肪。一项研究让体重

正常者过度摄入富含饱和脂肪或

n-6 系列脂肪酸的松饼 7 周，结果

显示，过多饱和脂肪酸会增加内脏

脂肪堆积。

酒精。一项研究显示，每周较

高的饮酒量，跟腹部脂肪面积呈强

正相关。

中医认为，脂肪多是体内痰湿

瘀滞聚积，肥胖反映阳气虚衰、痰

湿偏盛，也就是中医所说的“肥人

多痰而经阻，气不运也”。

气血足的人饮食经过脾胃，把

该吸收的营养物质吸收，把该排泄

的糟粕排出去，不容易长胖。

而脾胃虚弱的人吃进去的饮

食没有被完全代谢，变成半成品

——痰湿，加上气不足，推动力不

够强大，无力排出痰湿浊气，日积

月累堆积在腹部，就出现大肚腩。

如何调理脾胃，甩掉大肚腩？

经常揉揉肚。右手放到肚脐

上，左手放到右手手背上，顺时针

揉 30 到 50 下，然后反过来，左手在

下右手在上，也是顺时针揉30到50
下。每日早起、睡前各做一次。

燃烧卡路里。经常参加体育

锻炼能有效消耗体内多余热量，促

进肠胃蠕动，提高身体消化能力和

营养摄取能力。总的来说，成年人

每周至少需要进行 5 天中等强度活

动，累计 150 分钟以上；而每天主动

身体活动量最好在6000步以上。

尽量不熬夜。顺时作息，这是

人体对自然规律的适应，也就是中

医学所说的“天人合一”。在该休

息的夜间还持续熬夜，这就打破了

身体的运转节奏，首当其冲就影响

了脾胃运化功能。

据养生中国、《中国中医药报》等

四类食物易致腹型肥胖
三个方法有助调理脾胃甩掉大肚腩

茉莉花有理气等作用，还能清

虚火。对于肝郁导致气滞疼痛的患

者，也适合服用茉莉花。

春季天气开始变暖，但是温差

较大，胃肠一旦不适应容易出现腹

痛、腹泻、恶心等症状，对于这类问

题，茉莉花也有很好的缓解作用。

日常可取茉莉花干品 5 克（鲜

品 15 克），冰糖或蜂蜜适量，开水冲

泡 4 分钟即可。体内有热毒者禁止

饮用。

茉莉花还可烹制食用，较常见

的是茉莉花炒鸡蛋。新鲜的茉莉花

炒之前要焯水，不然有比较重的苦

味，焯完水后要马上过凉水，再轻轻

挤去苦水，保持花身不破。蛋液里

放一点白酒味道会更香，放点凉开

水炒出的鸡蛋更嫩。 据养生中国

茶杯里放把花
清虚火护肠胃
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疝气在腹股沟部位最为常见，多由于咳
嗽、喷嚏、用力过度等原因引起内压增高而形
成，常出现鼓包、坠胀、疼痛等现象。如果您
有疝气，要防止嵌顿、肠梗阻等后果的0出现，
不能忽视。

如果您有疝气疼痛、坠胀、鼓包的烦恼，
这里有一个外用冷敷理疗的妙招，用“汕立
康”牌冷敷敷料外敷（腹股沟型）。它运用传
统外敷的方法，结合现代医学技术，通过穴位
贴敷，皮下吸收，针对病灶部位靶向渗透，持
久作用，改善微循环。费用低、无异味，简单
方便。建议使用三个月为一个周期，用于稳

定与巩固。平时注意尽量避免过度劳累，避
免用力便溺，避免久坐久站，有助于疝气的康
复。妙招妙不妙，试试才知道，有需要的朋友
不妨一试。

“汕立康”牌冷敷敷料（腹股沟型）适用于
人体特定部位如腹股沟部位疝气引起的发
热、肿胀、疼痛、下坠等症状的物理降温与冷
敷理疗。

订购电话：400-616-5609

疝气 疼痛 坠胀 鼓包 告诉你一个外用冷敷理疗的妙招


