
　　“脆皮纸片人”通常指二次元动画或游戏中血量低、防御弱的瘦弱角色，
折射到现实中，常指瘦弱、体质差的人。那么，这类人在夏季如何调理呢？对
此，记者采访了昌邑市人民医院中医科副主任冯晓杰。
　　冯晓杰表示，体弱者常涉及体质和根本。体质即个人的先天体质和后天所
处的环境、心态、饮食、作息等，构成的一段时期内相对固定的内环境状态。
人的体质大概可分为九种类型，分别是平和质、气虚质、阳虚质、阴虚质、痰
湿质、湿热质、血瘀质、气郁质和特禀质。其中，特禀质属于过敏体质，平和
质的人少之又少，剩余七种体质就是人们日常所接触到的作为致病内因的体质
类型，也是中医养生保健的主要标的之一。然而，仅由于体质原因还不足以到
“脆皮纸片人”的地步，还有涉及先、后天之本的因素存在。
  中医认为，人的先天之本是肾，后天之本是脾胃。中医常说的“久损及
本”和“久病及本”中，本即是脾胃和肾。因此，根据以上所述，“脆皮纸
片人”大致有精亏型、阳气不足型、痰瘀互结型、血虚瘀血型四种类型，调
理方法如下：

　　精亏型
  精亏者表现为血液津液不足、易生内风内热，主要涉及脾肾，多见于
老年人或久病体虚者。这一类人因精血津液不足，容易产生内风和内
热，常见症状有乏力、肌肉松弛或萎缩、肢体或面部不自觉抽动或颤
动、动即喘憋、腰腿明显无力等。饮食方面宜温热不宜寒凉，注意保护
胃口，可适当吃些汁液丰富的食物，如山药、藕、荸荠、大枣等，忌
食苦味和酸味食物，以免损伤津液。

　　阳气不足型
  阳气不足者表现为脏腑功能动力不足和御寒力弱，清阳不升，
浊气排除不及时，主要涉及肺、胃、脾、肾。症状有消化不良、
大便溏薄甚至完谷不化、头脑不清晰、多睡、少精神、不耐寒
热、易感冒等。这类人群的主要病机是阳气不足、阴寒内盛、痰
湿不化、气机郁滞。饮食忌寒凉，应少食多餐，缓进慢补，可
服用姜枣茶、黄芽汤等扶阳燥湿之品，必要时配合药物。

　　痰瘀互结型
  如果说精亏型和阳气不足型体

现了一阴一阳的纯虚证候
及所附带的偏虚偏盛表
现，痰瘀互结型则是阴盛
阳衰下以实证为主的病理
状态。痰即痰湿，瘀即
瘀血，痰湿互结既有阴
盛阳衰、健运无力，又
有 气 血 结 聚、虚 实 互
见，表现为饮食减少、体
形偏胖、活力不足、骨节疼
痛僵硬、喜温恶寒等，宜健
运脾胃、化浊除湿，日常饮食
宜选择辛温食物，少吃咸寒、生冷、油腻食物，此外，应适当增加运动量，帮
助排出体内痰浊。

　　血虚瘀血型
  瘀血即血行瘀滞，从部位上可分为脉内运行无力之血和离经之血，从病程
上可分为新瘀之血块和久瘀之干血。如为新瘀之血块，可参照上条痰瘀互结调
养；如为久瘀之干血，如皮肤干结如鱼鳞、色见黯黑少光泽、体温偏高但少汗
等，则是干血伴有血虚，即血虚瘀血。饮食方面应选择有活血润燥功能的食
物，如藕、山楂、红豆、黑豆、黑木耳、韭菜、洋葱等，也可以选择中药（如
芦根、白茅根、玫瑰花、藏红花）等。
　　冯晓杰提醒，夏初气温变化大，冷热起伏不定，对于所
谓的“脆皮纸片人”而言，最重要的是去寒就温、
扶正除邪，只要掌握这个宗旨，就不难找
到适合自己的养生方法。

　　夏季是品尝榴莲这一热带果王的季节。榴莲的独特风味
与丰富营养，让无数食客为之倾倒。那么，榴莲有哪些功效？
适合哪些人吃？哪些人不建议吃？为此，记者采访了潍城区人
民医院治未病科主治医师姜伟。
　　姜伟告诉记者，榴莲在中医中被誉为“扶阳果”，其性
热，具有活血散寒、缓解痛经的显著功效。对于饱受痛经困扰
的女性而言，适量食用榴莲能够起到舒缓效果。此外，榴莲还
能有效改善腹部寒凉的症状，促使体温上升，是寒性体质者的
理想补品。夏日，人体阳气升发到新的阶段，此时适量食用榴
莲，有助于将阳气牢牢“锁”在体内，以应对外界气温攀升带
来的阳气亏虚。
　　姜伟表示，榴莲的营养价值极高，它含有丰富的糖分、多
种维生素、脂肪以及钙、铁、磷等矿物质，是身体虚弱者补充
能量和营养的理想选择。病后及产后女性，适量食用榴莲也能
起到很好的补养作用。值得一提的是，榴莲果肉中富含多种氨
基酸，其中谷氨酸含量特别高，这些氨基酸对于身体的细胞修
复、组织生长以及免疫功能都非常重要。
　　“关于榴莲的吃法，除了直接品尝其鲜美的果肉外，榴莲
炖鸡也是一道备受推崇的药膳。”姜伟说，将鸡块、核桃仁、
红枣、榴莲皮内瓤与榴莲肉一同炖煮，不仅味道鲜美，还兼具
补血益气、滋润养阴等多种功效。
　　姜伟提醒，榴莲美味且营养丰富，但食用时需适量。
如有经常手脚冰凉、小腹冷痛；怕冷，容易受寒感冒、腹
泻；吃东西不能耐受生冷寒凉，容易便溏；宫寒痛经，
喜欢热敷；面色暗淡无光，嘴唇发白等症状可以适当
食用榴莲。但是积食、上火、生病、湿气重、阴虚火
旺以及高血压、高血糖、高血脂、减肥减脂的人士应
尽量避免食用。此外，3岁以下的孩子最好不要吃榴
莲，以免诱发过敏、消化不良等。总的来说，榴莲需
根据个人体质和健康状况来合理食用。

四类“脆皮纸片人” 饮食调理有讲究
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□本报记者 王路欣
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　　头痛已成为许多人难以摆脱的困扰。无论是工作压力、
生活琐事，还是环境因素的影响，头痛似乎已成为现代人的
“常客”。然而，面对这一健康问题，中医护理作为中医学
的重要组成部分，有独特的理论体系和操作技术，特别是近
年来推拿“开天门”、刺络放血等中医护理技术融入头痛的
诊治当中，已帮助不少患者解除了头痛困扰。那么，这两种
中医护理技术是如何助力头痛治疗的呢？对此，记者采访了
昌邑市人民医院头痛门诊护士长孟敏敏。
　　孟敏敏表示，推拿“开天门”是通过刺激头部末梢神
经，使机体产生感应，疏通经络、促进血液循环、增强机体
代谢能力，从而达到治疗疾病的一种操作技术。该技术具有
疏风解表、明目、开窍醒脑、镇静安神、增强体质、预防保
健等功效。临床上主要用于治疗外感头痛、头晕头胀、
神经衰弱、失眠、紧张焦虑、
中风后遗症、脑瘫等病症。
  刺络放血是用特制的针
具、刀具刺破或划破人体
特定穴位或部位，放出少
量血液，以疏通经络、调
和气血。刺络放血具有
清热消肿、散结化瘀、
扶正祛邪等功效。临床
上主要用于治疗高热、头
痛、神昏、中暑、感冒、风
眩、血栓、咽喉肿痛、
中毒、急惊风、腮腺
炎、麦粒肿等病症。
  需要注意的是，推拿
“开天门”和刺络放血都需
要在专业人员的指导下进行，
不要自行操作。


