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三月不减肥，四月徒伤悲。天

气转暖，脱下厚厚的羽绒服之后，不

少人发现自己的肚子大了，胳膊大

腿粗了一圈。为了尽快恢复身材，

很多人会选择节食减肥，但这对刚

刚在春节期间经历滋补的脾胃来说

是“酷刑”。

春季万物生发，阳光明媚，马鸣

建议应常到户外踏青散步，一方面是

为了舒活筋骨、锻炼身体，更重要的

是放松心情，既养肝，又养脾胃。

马鸣表示，运动不仅能减肥，更

能改善消化系统，加强胃肠道蠕动，

促进消化液的分泌，加强胃肠的消化

和吸收功能。还可以增加呼吸的深

度与频率，促使隔肌上下移动和腹肌

较大幅度地活动，从而对胃肠道起到

较好的按摩作用，改善胃肠道的血液

循环，加强胃肠道黏膜的防御机制，

尤其对于促进消化性溃疡的愈合有

积极的作用。他说：“初春时节，节食

只会让胃部产生不适应，通过运动来

增加胃部消耗反而能加强新陈代谢，

起到减肥功效。”

运动也能改善消化系统

生活中，要是说谁“脸皮厚”，往

往不是一个好词，不过要是从健康

的角度来说，“脸皮厚”一点却是人

们健康肌肤的必备。现在很多人用

各种去角质护肤品，过度清洁皮肤，

却让脸皮越来越薄，很容易过敏。

角质层是皮肤抵御外界刺激的

主要方式，是皮肤的第一道防线。

角质层主要有两大功能，一个是保

湿功能，角质层中的油脂及天然保

湿因子，可以防止并保持人体皮肤

的水分不丢失，如果皮肤屏障受损，

就会出现皮肤保湿功能下降，出现

干燥、脱屑、瘙痒等症状；另一个是

防御功能，可以防止皮肤表面的细

菌、真菌和病毒等进入人体而引发

疾病，同时也能防止一些刺激性、过

敏性物质进入皮肤内部引发免疫性

炎症反应。

然而，现在美容化妆品越来越

普及，很多人片面追寻“美白”、“嫩

肤”等功效，去角质在很多爱美的女

性中已经成为一种趋势。

这类嫩肤手段在短时间内使用

确实可以改善肤质，但是过于频繁

去角质会造成皮肤屏障功能的受

损，结果就是皮肤保湿功能下降，防

御功能受损害。外界的物理性损

伤、化学性刺激及微生物更容易透

过皮肤屏障，引发肌肤反复的潮红、

过敏。如果把皮肤屏障比喻成“砖

墙结构”，去角质层就相当于把墙上

的腻子刮了，过于频繁，会打乱皮肤

的“砖墙结构”。

日常对于皮肤护理应该以适度

清洁为主，不能片面追求“嫩白”的

效果，应该让皮肤随时保持水润状

态才能更好地重建屏障功能。如果

要去角质，一般建议半个月一次比

较合适。

（通讯员 张立强）

很多老烟民在戒烟时肯定遇到

过这样的问题：突然不抽烟，身体反

而出现各种不适。甚至流传着这样

一种说法——“突然戒烟会打乱身体

平衡，反而对身体不好。”突然戒烟，

身体真的会受影响吗？

身体不适是戒断反应

在戒烟的早期，确实可能会产生

焦虑、抑郁、唾液腺分泌增加、注意力

不集中、睡眠障碍等不适症状，甚至

有部分戒烟者还会

体重增加，这

些都属于正

常的戒断

反应。至

于“戒烟

反伤身”

其实并没

有科学依

据。

烟草里的

尼古丁是吸烟成瘾

的主要物质，尼古丁被吸入后，会刺激

大脑中的神经细胞产生多巴胺，让人

产生愉悦感。当尼古丁被代谢掉以

后，人体内的多巴胺会急剧下降，促使

烟民不断摄取尼古丁。

但突然戒烟并不会出现内分泌失

调、前列腺增生等病理性的改变。相反，

吸烟才是导致内分泌失调的原因，已有

证据显示吸烟可以导致Ⅱ型糖尿病。

戒断反应程度看烟龄

出现戒断反应的程度因人而异，

这主要取决于吸烟史、每天的吸烟量

和烟龄，也就是对尼古丁的依赖程

度。如果是轻度依赖的烟民，戒烟初

期一般并没什么不适反应；如果是中

重度以上的尼古丁依赖，特别是每天

抽烟超过 20支，吸烟超过 20年的老

烟民，突然戒掉，没有相应的干预措

施，就可能出现戒断症状。

一般情况下，戒断症状可在停止

吸烟后数小时开始出现，在戒烟最初

14天内表现最强烈，之后逐渐减轻，

直至消失。大多数戒断症状持续时

间为 1个月左右，但部分患者对吸烟

的渴求会持续1年以上。

别单靠毅力“干戒”

吸烟作为一种尼古丁依赖疾病，

已被世界卫生组织列为一种专门的

疾病了，因此从某种程度说，戒烟就

等于治病，不过仅凭意志力“干戒”复

吸率很高。

老烟民可能需要尼古丁的替代品

或者戒烟药物，帮助他们度过戒烟早

期的戒断症状。因此老烟民要在戒烟

门诊的医生指导下科学有效地戒烟。

尼古丁替代药物不仅可以减轻戒烟过

程中的尼古丁戒断症状，还能避免受

到烟雾中有害物质的直接伤害，慢慢

减少对尼古丁的渴求，实现戒烟。

此外，如果一个老烟民没有任何

原因就突然不想吸烟了，身体对吸烟

产生了抗拒和厌恶，这要引起高度警

惕，很可能是肺癌或疾病的信号。

（通讯员 邱 豪）

突然戒烟真的会伤身吗？

滋胃三分靠吃，七分靠动
专家建议：初春养胃、养脾正当时
本报记者 沈梦雪

要想皮肤更健康
“脸皮”应该厚一点

都说吃好睡好人的气色才好，经历了春节长假，不少人的脾胃都变得

有些脆弱。市民戚女士过年期间胖了6斤，加上作息时间紊乱，脸上多了

很多痘痘和细纹，刚一上班她就觉得浑身不舒服，时常有胃胀气、消化不

良的反应。

俗话说“一年之计在于春”，这两天杭州气温渐升，下周天气也将转

晴。春天阳气较为旺盛，会使肝气盛而损脾胃，经历过“胡吃海喝”的春

节，初春时期如何滋胃，营养科医生们来为你支几招。

浙江大学医学院附属儿童医院

临床营养科医生马鸣告诉记者，春季

是脾胃阳气升发之季，脾胃气升发不

足，或是脾胃气升发太过都会引起气

机失调。脾在五行中属土，有“土者

生万物”之说，因此有“内伤脾胃，百

病由生”的观点。所以说春季重视调

养脾胃是健康长寿不受疾病困扰的

关键。

现代社会人的工作压力较大，

作息不规律，特别容易引发胃病。

马鸣说：“很多单位组织体检的报告

中显示，大多数 80 后、90 后都有不

同程度的胃病，有的甚至出现了慢

性胃炎，这都是平时不注意脾胃保

养导致的。”

随着春分即将到来，白昼渐长，

夜晚渐短，人们的睡眠时间相对减

少，容易“春困”。马鸣提醒，如果经

常熬夜，很容易伤害免疫系统，引发

胃病等各种疾病。此外，女性爱美，

春天气温刚刚转暖，就迫不及待地穿

上丝袜、单鞋，很容易感受风寒，引发

胃肠道疾病。

春季养脾胃好时节

“在西医中，我们把胃炎、胃溃

疡、十二指肠球部溃疡等都统称为胃

病，在用药方面会有相似或相同之

处，但中医治胃病强调因人而异、辨

证施治。”国家二级公共营养师王璐

表示，根据中医“脾宜升、宜温，胃宜

降、宜清”的原则，要想打好“保胃

战”，应该升清降浊。

秋葵中含有一种黏性糖蛋白，是

由其中丰富的果胶、多糖等膳食纤维

构成，经常食用能帮助消化，起到健胃

整肠，保护胃肠和皮肤黏膜的作用，对

胃炎、胃溃疡等疾病有一定的食疗作

用。年轻人春节饮食大多数为大鱼大

肉，通过秋葵后期调养，能减少胃部的

油脂，从而为脾胃“减重”。

对于老人来说，过度刮油的蔬菜

并不是最好的饮食搭配。王璐说：“白

扁豆性温味甘，具有健脾养胃的功效，

适合脾胃虚弱、食欲不振、大便溏泻的

老人食用。”她表示，白扁豆还有一定

的防癌作用，其中含有植物血细胞凝

集素，能使癌细胞发生凝集反应，起到

一定的预防癌症的食疗作用。

王璐还提醒道，在小孩子的食疗

方面，还可经常用薏仁、山药、大枣、

茯苓、芡实等煮粥饮，健脾补气。

如何从吃打好“保胃战”
健康百科


