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运动出汗后
不要立即冲冷水澡

国家中医药管理局4月17日召开
健康中国中医药健康促进主题发布会
之“中医药与运动健康”专题发布会，
介绍中医运动养生理念与调养方法
等，并回答记者提问。会上，国家体育
总局运动医学研究所运动康复研究中
心主任张乐伟指出，运动后要进行适
当的调整，比如慢走、自我拉伸等，避
免突然停下来引起身体的各种不适，
比如头晕、心慌、恶心等不适，应该及
时补充水分和电解质，以维持身体的
正常代谢。

张乐伟表示，需要注意的是，不要
一次性饮水过多，要少量多次饮水。
运动后还要注意保暖，要及时擦干汗
水，更换衣服，避免着凉。运动后一般
会出汗，出汗后不要立即冲冷水澡，这
种行为可能会引发感冒、咳嗽，以及诱
发心血管疾病，导致肌肉痉挛。

从中医的角度来看，运动后人体
处于“阳浮于外、阴液损耗”的状态，此
时体表的卫气相对虚弱，毛孔张开，容
易被外邪侵袭，冲冷水澡会使寒邪入
体，阻碍气血运行，导致气血凝滞，进
而引发各种疾病。

同时，寒邪还会损伤人的阳气，使
阳气不能正常温煦和推动脏腑功能，
影响身体健康，因此运动后建议不要
立即冲澡，应先休息一段时间，待擦干
身上的汗水，待心跳、呼吸恢复正常以
后，再用温水洗澡。温水洗澡可以帮
助清洁皮肤，促进血液循环，缓解肌肉
疲劳，有利于自身的恢复。据中新网

发生运动损伤
如何急救处置？

国家体育总局运动医学研究所运
动康复研究中心主任张乐伟在4月17
日召开的健康中国中医药健康促进主
题发布会之“中医药与运动健康”专题
发布会上指出，一般在损伤发生的时
候，有一套处理急性运动损伤的流程，
要按照这个流程进行处置。这里讲的
损伤一般是指闭合性的运动损伤。

张乐伟表示，首先要停止运动，对
患处进行保护，其次，在受伤的 72 小
时以内，可以用冰袋或者冷毛巾外敷
受伤的部位，每次10分钟~20分钟，还
可以用绷带或弹力绷带对受伤的部位
进行加压包扎，将受伤的肢体抬高，略
高于心脏水平，以促进血液回流。以
上措施都可以减轻疼痛肿胀症状，避
免进一步加重损伤。

张乐伟称，需要注意的是，儿童、
青少年在冰敷的时候要时刻观察局部
的体温，避免冻伤。如果损伤严重，可
能存在骨折或者脱位，切记不要随意
移动，以免造成二次损伤。请保持受
伤的体位，等待专业医疗人员救援。
如果出现开放性的伤口出血，可以用
干净的纱布、毛巾按压住伤口止血，尽
快到医院进行救治。 据中新网

正确认识和干预胃癌前病变，尽早
发现胃癌，对保障健康具有重要意义。

胃的“危险信号灯”
胃癌前病变主要包括慢性萎缩性

胃炎、胃息肉、胃溃疡等，其病理变化主
要包括胃黏膜上皮异型增生和肠上皮
化生。

慢性萎缩性胃炎的特征性改变包
括胃黏膜腺体数量减少、腺体结构异
常，以及胃黏膜变薄。

胃息肉是指胃黏膜表面长出的突
起状乳头状组织，是胃良性肿瘤的一
种，比如胃底腺息肉等。

胃溃疡是由饮酒、幽门螺杆菌感
染、止痛药和激素过度使用等多种原因
导致的胃黏膜破损。

肠上皮化生是指胃黏膜中出现类
似小肠或大肠黏膜的上皮细胞，通常属
于萎缩性胃炎的继发性变化。

上皮内瘤变也被称为异型增生或
不典型增生，是细胞开始“变坏”的阶
段，临床上一般分为低级别上皮内瘤变
和高级别上皮内瘤变。低级别上皮内
瘤变相当于轻中度异型增生，有可能发
展为癌。高级别上皮内瘤变相当于重
度异型增生或原位癌，需要尽早治疗。

有上述疾病的患者可能出现胃部
疼痛、食欲下降等症状，有时与胃癌的
症状无法准确区分，因此要尽早就医。

你的胃正在被这样伤害
幽门螺杆菌：一种在人胃黏膜中普

遍存在的细菌，是藏在胃里的“钉子
户”，可通过唾液传播，并与慢性胃炎、
胃溃疡和胃癌等多种疾病密切相关。

饮食刺客：腌菜等食物中亚硝酸盐含
量较高，被人体吸收后可能转化为亚硝胺
导致癌变。烧烤、油炸食物是危险因素之
一，其主要致癌物是多环芳烃类化合物。

此外，饮食不规律、吸烟、饮酒、熬夜等“伤
胃组合拳”也是胃癌的高危因素。

遗传警报：有胃癌家族史者要特别
警惕。一级亲属（父母、兄弟姐妹）罹患
胃癌的人群应加强胃癌筛查。

抓住诊疗的“黄金时机”
发现胃癌前病变是阻断胃癌发展

的关键窗口期，可显著降低胃癌风险。
根据《中国早期胃癌筛查流程专家

共识（2023）》，对于上述提到的高危人
群，建议尽早进行胃镜筛查。胃镜+活
检是诊断胃癌及胃癌前病变的金标
准。若发现高级别上皮内瘤变则需要
尽快咨询专科医生，制订相关治疗方
案，比如内镜黏膜下剥离术。

此外，筛查方式还包括血液学检
查、幽门螺杆菌检测等。若发现幽门螺
杆菌感染应在医师指导下制订药物治
疗方案。 据健康中国微信公众号

春季气清景明，莺飞草长，处处给
人清新明朗之感。此时万物竞相生发，
正是调养身体、预防疾病的好时机。

广东广州中医药大学第一附属医
院内科主任医师李小兵表示，这个时候
天气乍暖还寒，是一些常见疾病多发或
易于复发的季节。善用身边常见的应
时本草，可以帮助调理身体不适。

“现在是采挖蒲公英最好的时候，
此草既是老百姓喜欢吃的野菜，又全株
皆药。除去杂质，洗净、晒干后，10克煎
汤内服即可清肝胃郁火。”李小兵说，作
为清热解毒的传统中草药，蒲公英在过
去一般用于治疗热毒所致的乳痈、疮
肿，有良好的效果，不仅可单独煎汁内
服，也可以用新鲜的蒲公英30克~60克
捣碎外敷。

李小兵介绍，近年来，蒲公英被发
现有利尿、缓泻的功效，还可用于治疗
内科疾患。比如，和金银花、鱼腥草一
起煎服，可用于治疗痰热郁肺；配合板
蓝根，可治疗咽喉肿痛；配忍冬藤、车前
草，则可用于治疗小便热淋；配栀子、茵
陈，可治疗湿热黄疸等。

新鲜蒲公英可以凉拌或者煮汤食
用，有清热解毒、消肿散结功效，但李小
兵提醒：“蒲公英性寒，脾胃虚寒的人应
适量食用，过量会引起腹泻。”此外，因
为蒲公英中钾元素含量较高，患有慢性
肾病或肾功能不全的患者，在食用时要
格外慎重。

在野外采挖蒲公英时，应如何正确
分辨？李小兵介绍，蒲公英最大的特点
是没有茎，它的叶子贴地生长，而花朵
则通过花梗高高挺立，很容易分辨。此
外，当掐断蒲公英的叶片时，会流出白
色浆液。“如果掐断后流出的是黄色浆
液，那有可能会是白屈菜，它带有一定
的毒性，切勿食用。”李小兵说。

同样有清热解毒消痈肿功效的还
有马齿苋。这也是一种广受欢迎的野
菜，被人们称为“长寿菜”。一般用新鲜马
齿苋做凉拌菜或做馅料，使用时需焯水
去草酸。李小兵介绍，新鲜马齿苋用于

治疗湿热或热毒引起的痢疾效果较好，
可单独煎服，也可配合辣蓼等药同用。

此外，马齿苋还可用于治疔疮肿
毒、湿疹、带状疱疹等。“用本品单味煎
汤内服，同时用鲜草适量洗净，捣烂外
敷。”李小兵说，马齿苋性寒，脾胃虚弱
的人不宜多食。

因春季干燥或饮食不当引发内火，
出现口舌生疮、目赤肿痛等症状时，有
清热解毒、疏散风热功效的金银花是常
用药。

“金银花甘寒，既清气分热，又能清
血分热，且在清热之中又有轻微宣散之
功，所以能治外感风热或温病初起的表
症未解、里热又盛的病症，常配合连翘、
牛蒡子、薄荷等同用。”李小兵说，现代
研究显示，金银花含绿原酸等成分，可
抑制金黄色葡萄球菌、流感病毒等病原
体，对于红肿热痛的疮痈肿毒，可将10
克金银花与蒲公英、地丁草、连翘、丹
皮、赤芍等一起煎汤内服，或单用新鲜
品捣烂外敷；搭配黄芩、白芍、甘草等煎
汤内服，则可以清热治痢。

李小兵介绍，连翘常与金银花配合
应用，治疗外感风热、温病初起或热病
有高热、烦躁、口渴或发斑疹等症，如春
风化雨。此外，连翘性凉味苦，轻清上
浮，尤为善解上焦郁火，故为“疮家圣

药”，用于疮疡肿毒、瘰疬、丹毒、乳痈等
症，可取 10 克和金银花、象贝母、夏枯
草等一同用水煎服。

李小兵提醒，在使用金银花和连翘
时，应注意脾胃虚寒者忌用、过敏体质
慎用，孕妇需遵医嘱。

四五月份，槐花串串垂珠，大老远
都能闻到香味，是人们不能错过的美食。

李小兵介绍，槐花不仅是美食，也
是凉血止血、清肝泻火的良药，其清香
甘甜的味道背后，蕴含着丰富的维生素
和矿物质。

“槐花主要用于治疗因血热而出血
的病症，善治下部出血，多用于便血、痔
血等症，常配合地榆等药同用。”李小兵
说，槐花可内服也可外用，内服取干燥
槐花 6 克，用水煎服；外用可取适量煎
水熏洗或研末撒于患处，治疗痔疮肿
痛。此外，槐花配伍地榆，可止肠风便
血，佐以白茅根能平肺热咯血。

“踏青时采摘回的野菜，要彻底清洗
干净，充分焯水后食用，在工业污染较重
的区域，尽量不要采摘野菜和草药，以防
重金属污染。”李小兵提醒，自己在家煎
药食用时，尤其要注意，疾病与年龄、性
别、体质强弱等诸多因素密切相关，如自
服中药后病情未见好转，要及时前往医
院就医，以免耽误病情。据《人民日报》

蒲公英、连翘、马齿苋、金银花、槐花……

这些常见的花草都是中药

5种癌前病变，胃癌的“黄灯警告”


