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悬雍垂 ：口腔的小守护者
□□  孙孙媛媛元元  李李超超伦伦

    ““雨雨前前椿椿芽芽雨雨后后笋笋，，春春来来香香椿椿耐耐人人尝尝””。。春春日日里里，，一一株株株株直直立立

如如杵杵的的香香椿椿树树上上长长出出了了一一簇簇簇簇嫣嫣红红色色的的叶叶芽芽，，闻闻上上去去有有一一股股特特

殊殊的的浓浓香香味味，，它它应应春春而而生生，，故故名名香香椿椿。。

    香香椿椿为为楝楝科科香香椿椿属属多多年年生生木木本本植植物物，，早早在在《《山山海海经经》》中中就就有有

记记载载：：““成成侯侯之之山山，，其其上上多多櫄櫄木木。。””这这里里的的““櫄櫄木木””即即香香椿椿。。香香椿椿素素有有

““树树上上青青菜菜””之之美美称称，，在在谷谷雨雨季季节节到到来来之之前前就就可可走走上上餐餐桌桌，，是是一一种种

传传统统特特色色的的时时令令野野菜菜。。

香椿的营养价值

    香香椿椿不不仅仅味味美美，，而而且且营营养养丰丰富富，，保保健健价价值值高高。。香香椿椿中中除除含含蛋蛋

白白质质、、碳碳水水化化合合物物外外，，还还富富含含钾钾、、镁镁、、铁铁、、钙钙、、锌锌、、硒硒等等多多种种矿矿物物质质；；

它它所所含含的的维维生生素素EE、、黄黄酮酮类类及及多多酚酚类类抗抗氧氧化化物物质质，，具具有有抗抗老老防防衰衰

的的作作用用；；其其含含有有的的大大量量膳膳食食纤纤维维与与多多种种不不饱饱和和脂脂肪肪酸酸，，有有利利于于增增

强强消消化化系系统统功功能能、、控控制制体体重重、、调调节节血血糖糖和和血血脂脂、、保保持持大大便便畅畅通通和和

预预防防心心脑脑血血管管疾疾病病等等；；所所含含的的香香椿椿素素等等挥挥发发性性芳芳香香族族有有机机物物，，可可

提提高高食食欲欲，，促促进进消消化化；；丰丰富富的的维维生生素素CC、、胡胡萝萝卜卜素素及及BB  族族维维生生素素

等等，，有有助助于于改改善善机机体体免免疫疫能能力力，，维维护护视视力力，，并并有有滋滋润润肌肌肤肤、、养养颜颜美美

容容的的作作用用。。可可见见，，香香椿椿是是一一种种不不可可多多得得的的纯纯天天然然绿绿色色保保健健食食品品。。

从从中中医医角角度度来来说说，，香香椿椿归归肝肝、、胃胃、、大大肠肠经经，，具具有有活活血血祛祛瘀瘀、、健健胃胃理理

气气、、润润肠肠通通便便等等功功效效。。

香椿的最佳食用时间

    香香椿椿是是时时令令野野菜菜，，上上市市时时间间较较短短，，且且越越早早越越鲜鲜嫩嫩，，口口感感也也越越

好好。。农农谚谚说说：：““雨雨前前椿椿芽芽嫩嫩如如丝丝，，雨雨后后椿椿芽芽生生木木质质。。””这这里里的的““雨雨””指指

谷谷雨雨节节气气。。就就是是说说谷谷雨雨前前的的头头茬茬香香椿椿呈呈紫紫红红色色，，鲜鲜嫩嫩无无骨骨，，既既香香

又又脆脆。。谷谷雨雨后后随随着着时时间间的的推推移移，，香香椿椿芽芽由由紫紫红红色色向向青青绿绿色色转转变变，，

变变得得越越来来越越长长、、越越来来越越老老，，不不仅仅营营养养价价值值大大为为降降低低，，口口感感越越来来越越

差差，，亚亚硝硝酸酸盐盐含含量量也也越越来来越越高高。。到到了了春春末末夏夏初初，，即即便便是是新新长长出出来来

的的香香椿椿芽芽，，由由于于膳膳食食纤纤维维老老化化，，吃吃起起来来也也没没有有了了头头茬茬香香椿椿的的脆脆嫩嫩

和和鲜鲜美美。。因因此此，，吃吃香香椿椿宜宜早早不不宜宜迟迟，，宜宜嫩嫩不不宜宜老老，，且且尽尽量量选选择择短短、、

粗粗、、紫紫红红色色的的嫩嫩椿椿芽芽。。

食用香椿的注意事项

    香香椿椿越越新新鲜鲜越越好好，，刚刚摘摘下下的的香香椿椿含含亚亚硝硝酸酸盐盐较较少少，，如如果果存存放放

时时间间太太久久，，亚亚硝硝酸酸盐盐含含量量增增加加，，对对身身体体无无益益。。

    烹烹饪饪香香椿椿时时，，最最好好先先用用沸沸水水焯焯烫烫11～～22分分钟钟，，尽尽量量减减少少所所含含的的

硝硝酸酸盐盐、、亚亚硝硝酸酸盐盐和和草草酸酸等等成成分分，，既既有有利利于于身身体体健健康康，，又又能能使使口口

感感更更好好。。

    不不宜宜多多放放调调料料，，否否则则会会掩掩盖盖其其原原有有的的独独特特风风味味，，通通常常只只需需加加

入入适适量量盐盐、、酱酱油油等等基基础础调调料料，，就就能能凸凸显显其其鲜鲜美美。。此此外外，，烹烹饪饪时时间间不不

宜宜过过长长，，否否则则会会使使其其失失去去原原有有的的鲜鲜嫩嫩口口感感和和营营养养价价值值。。建建议议采采用用

爆爆炒炒、、凉凉拌拌等等快快速速烹烹饪饪方方法法，，以以保保持持香香椿椿特特有有的的口口感感和和营营养养。。

    食食用用香香椿椿应应有有度度，，一一般般成成年年人人每每天天食食用用量量以以11 00 00～～11 55 00克克为为

宜宜，，食食用用过过多多可可能能会会引引起起腹腹胀胀、、腹腹泻泻等等问问题题。。

香椿的美味佳肴

    香香椿椿嫩嫩芽芽制制成成的的菜菜品品，，质质地地柔柔脆脆、、食食后后无无渣渣，，且且鲜鲜美美可可口口、、香香

味味浓浓郁郁、、耐耐人人品品尝尝。。香香椿椿的的吃吃法法有有很很多多，，可可煮煮、、可可炒炒、、可可煎煎、、可可炸炸、、

可可清清蒸蒸、、可可凉凉拌拌，，还还能能腌腌着着吃吃。。

品品味味香香椿椿  雨雨前前正正当当时时
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  “医生，我的中药是饭前喝好还是饭后喝好？”这是

很 多 患 者 询 问 的 问 题。喝 中 药 的 时 间 确 实 有 一 定 的

讲究。

  古人在几千年的医疗实践中，积累了丰富的关于服

药时间的经验。《汤液本草》曰：“药气与食气不欲相逢，

食气稍消则服药，药气稍消则进食，所谓食前食后盖有

义在其中也。”中药的服用时间应根据病情和药物性质

确定。只有正确选择用药时间，才能发挥良好疗效，同时

还能防止药物不良反应的发生。

  饭前服用 病位在胸膈以下者，应在饭前30—60分

钟服药。这是因为在空腹状态下，药液能直接与消化道

黏膜接触，较快地被胃肠吸收而发挥作用，避免受胃内

食物影响而减弱药效。饭前服用的中药主要指治疗肝

病、肾病、胆囊炎等的药物。此外，调治虚证的温补类药

物（如参类、黄芪、山药、鹿茸等），以及治疗肠道疾病的

药物、驱虫药、泻下药等，也应在饭前服用。

  饭后服用 病位在胸膈以上者，应在饭后15—30分

钟服药。饭后服用的中药主要指治疗心肺胸膈、胃脘以

上病症的药物，如治疗上呼吸道感染、头痛、眩晕、咽喉

痛、眼部疾患等的药物。治疗痰瘀、便秘、寒湿阻滞等实

证的药物，如血府逐瘀汤、蠲痹汤等，应饭后服用。因为

饭后服用的药物与食物混合在一起，可大大减轻对胃肠

道的刺激，同时减缓药物的吸收。所以，对胃有刺激的药

物（ 如血竭、黄连、龙胆草、桔梗、冰片等）和消食药 物

等，应尽量在饭后服用。

  特殊时间服用 少数患者喝汤药，还有特殊时段讲

究。如利水消肿药、驱虫药及泻下药宜清晨空腹服用。安

神助眠药宜睡前服用。治疗脾胃病的药宜餐间服用，即

在两餐之间服用，避免食物对药物的影响。病情急重者

可不拘时间。

  喝中药还需注意方法，一般汤剂宜温服，解表药宜

偏热服。寒证用热药宜热服，热证用寒药宜冷服。丸剂、

散剂均可用温开水吞服。

正确选择中药服用时间

□ 郭仲华

  “ 午 觉 不 睡 ，下 午 崩

溃”。睡午觉能够短暂恢复体

力 ，提高下午的工作效率与

精神状态。好的午觉，即使只

有短短几分钟 ，也能帮助我

们缓解疲劳和放松身心 ，更

好地恢复精力。那么，怎样的

午觉才是好的午觉呢？

午午觉觉并并非非越越长长越越好好

  适当时长的午觉有助于

补充脑力与体力，放松身心，

缓解疲劳。然而，午觉时间过

长 ，也会对人体的健康产生

不利影响。那么，睡午觉的时

长到底多久才合适呢？

  答案是2 0～3 0 分钟。可

以选择在中午1 2 点到下午2

点之间睡。当然，超过下午3

点就不建议睡了 ，否则可能

会导致晚上入睡困难。

选选对对姿姿势势  睡睡得得更更好好

  很多人睡午觉后感觉腰

酸背痛、越睡越累，极有可能

就是姿势不对引起的。

  上班族由于条件限制 ，

常常趴着睡。殊不知，吃饱饭

后趴着睡，胃部被压迫，易造

成胃部胀气。午饭后大量血

液会流入消化系统 ，容易导

致大脑缺血、缺氧，因此建议

午饭后先休息半小时左右 ，

等胃部的食物得到一定程度

的消化之后再睡。

  此外，如果趴着睡，眼睛

长时间枕在手臂上 ，容易压

迫眼球，造成眼压过高，手臂

的血液循环也会受阻。专家

建议 ，最好躺在床上或沙发

上睡午觉，如果条件有限，就

靠着椅背睡觉 ，这样有利于

全身的血液循环。可以准备

一 个U 形 枕 套 在 脖 子 上 ，让

颈椎得到充分放松。

并并非非人人人人都都合合适适睡睡午午觉觉

  是否睡午觉 ，要根据个

人的身体状况和睡眠习惯来

决定。对于晚上入睡困难、容

易醒来或有多梦、睡眠浅等

失眠问题的人来说 ，睡午觉

可能会干扰夜间睡眠规律 ，

导致夜晚更加难以入睡；循

环系统有严重障碍的人 ，特

别是那些因脑血管变窄而经

常出现头晕的人 ，睡午觉时

心率和血压会降低 ，可能会

增加脑血管疾病的发病风险

（如需睡午觉，建议患者在医

生的指导下进行）；年龄在65

岁以上的老人 ，身体机能相

对较弱，新陈代谢缓慢，血液

循环也较慢 ，睡午觉可能会

进一步减缓血液循环 ，从而

增 加 心 脑 血 管 疾 病 的 发 病

风险。

这这些些人人睡睡午午觉觉身身心心会会更更好好

  学生族通常面临较大的

学习压力 ，适当睡午觉可以

帮助他们恢复精力 ，提高学

习效率；孕妇的身体需要更

多 的 休 息 来 支 持 胎 儿 的 发

育 ，睡午觉对她们来说是有

益的；偶尔因晚上加班或其

他原因没睡足的人 ，通常需

要通过睡午觉来弥补。

    当然 ，如果你没有睡午

觉的习惯 ，也不必盲目改变

个人的生活方式。一般来说，

在保证每天晚上睡眠充足的

前提下 ，不睡午觉也不会对

身体造成太大的影响。

午午
觉觉  

你你
睡睡
对对
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吗吗
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    山山药药既既是是中中国国人人餐餐桌桌上上的的常常见见食食材材，，也也是是中中医医常常用用的的健健脾脾

滋滋补补佳佳品品。。

    中中医医认认为为，，山山药药性性味味甘甘、、平平，，能能够够调调理理脾脾胃胃、、改改善善消消化化功功能能，，

缓缓解解脾脾虚虚引引起起的的食食欲欲不不振振、、腹腹胀胀、、便便溏溏等等症症状状。。山山药药入入肺肺、、肾肾经经，，

有有生生津津益益肺肺、、补补肾肾涩涩精精的的效效果果，，可可缓缓解解肾肾虚虚带带来来的的腰腰膝膝酸酸软软，，以以

及及肺肺虚虚导导致致的的口口干干、、咳咳嗽嗽及及喉喉咙咙不不适适等等症症状状。。中中医医常常用用山山药药配配伍伍

百百合合、、杏杏仁仁治治疗疗干干咳咳，，搭搭配配枸枸杞杞、、黑黑芝芝麻麻改改善善肾肾虚虚。。

    从从现现代代营营养养学学角角度度看看，，山山药药富富含含山山药药多多糖糖、、黏黏蛋蛋白白、、硒硒元元素素、、

膳膳食食纤纤维维、、薯薯蓣蓣（（音音yyùù））皂皂苷苷等等多多种种抗抗氧氧化化物物质质。。这这些些活活性性物物质质

对对身身体体有有许许多多好好处处，，比比如如山山药药多多糖糖能能调调节节肠肠道道菌菌群群，，提提升升免免疫疫

力力；；黏黏蛋蛋白白能能减减缓缓糖糖分分吸吸收收速速度度，，起起到到辅辅助助控控血血糖糖的的效效果果；；膳膳食食

纤纤维维能能促促进进肠肠道道蠕蠕动动，，有有助助预预防防便便秘秘；；薯薯蓣蓣皂皂苷苷是是一一种种多多糖糖蛋蛋白白

质质混混合合物物，，具具有有抑抑菌菌、、抗抗氧氧化化等等作作用用，，长长期期吃吃对对心心血血管管健健康康有有利利。。

    山山药药可可与与不不同同食食材材搭搭配配，，适适合合清清蒸蒸、、煲煲汤汤、、煮煮粥粥、、炒炒菜菜等等烹烹饪饪

方方式式，，推推荐荐以以下下几几个个常常用用食食疗疗方方：：一一是是山山药药红红枣枣粥粥，，山山药药与与红红枣枣、、

小小米米一一起起煮煮粥粥，，具具有有健健脾脾补补血血的的效效果果；；二二是是山山药药百百合合银银耳耳汤汤，，山山

药药与与银银耳耳、、百百合合一一起起炖炖汤汤，，具具有有润润肺肺止止咳咳的的功功效效；；三三是是山山药药黑黑豆豆

羊羊肉肉汤汤，，山山药药与与羊羊肉肉、、黑黑豆豆闷闷烧烧炖炖煮煮，，能能补补肾肾健健脾脾；；四四是是山山药药糙糙米米

饭饭，，将将山山药药切切小小粒粒，，与与大大米米、、糙糙米米混混合合后后蒸蒸米米饭饭，，能能辅辅助助控控糖糖、、控控

体体重重。。需需要要强强调调的的是是，，食食疗疗养养生生贵贵在在坚坚持持，，上上述述食食疗疗需需坚坚持持吃吃一一

段段时时间间后后才才有有明明显显效效果果。。

    山山药药虽虽好好，，但但湿湿热热体体质质及及体体内内有有实实热热的的人人不不宜宜食食用用，，具具体体症症

状状包包括括身身体体沉沉重重乏乏力力、、食食欲欲不不振振等等，，以以免免加加重重体体内内湿湿气气或或使使热热邪邪

无无法法排排出出。。糖糖尿尿病病患患者者需需要要注注意意山山药药摄摄入入量量，，因因其其淀淀粉粉含含量量较较

高高，，食食用用时时需需减减少少主主食食。。

山山药药既既健健脾脾又又润润肺肺

◎◎  张张凡凡

    在在 我我 们们 日日 常常 的的 交交 流流、、

进进 食食 和和 呼呼 吸吸 过过 程程 中中 ，，有有 一一

个个小小小小的的结结构构默默默默地地发发挥挥

着着 它它 的的 作作 用用 ，，它它 就就 是是 悬悬 雍雍

垂垂 ，，一一 个个 藏藏 在在 口口 腔腔 深深 处处 的的

不不 起起 眼眼 角角 色色。。虽虽 然然 悬悬 雍雍 垂垂

不不 为为 大大 多多 数数 人人 所所 注注 意意 ，，但但

它它在在守守护护我我们们身身体体健健康康的的

过过程程中中扮扮演演着着非非常常重重要要的的

角角 色色。。悬悬 雍雍 垂垂 就就 像像 是是 口口 腔腔

内内 的的 小小 守守 护护 者者 ，，帮帮 助助 我我 们们

顺顺利利地地进进食食、、发发音音，，保保护护我我

们们的的呼呼吸吸道道。。

“小舌头”不是扁桃体

  悬雍垂，俗称“小舌头”，是一个

位于口腔软腭后端的小小肉垂。它的

形 状 像 一 个 倒 立 的 梨 ，颜 色 呈 粉 红

色，表面光滑。在我们张开嘴巴大声

发“ 啊”时 ，悬 雍 垂 就 会 出 现 在 视 野

中。尽管它看起来并不起眼，但它在

口腔和咽喉的多个生理功能中发挥

着重要的作用。

  有时候，人们会将悬雍垂与扁

桃体混淆，因为它们都位于咽喉部

位，而且都可能因炎症而肿大。不

过，悬雍垂和扁桃体的功能和位置

不同。悬雍垂并不属于免疫器官，

而是参与吞咽、发音、呼吸等生理

过程的结构。

  悬雍垂的发育开始于胚胎阶段。

在胚胎发育的第4周 ，原始口腔开始

分化出软腭和悬雍垂。随着胚胎的成

长 ，悬雍垂的基本结构在第8周时已

经 成 型 ，并 在 出 生 后 继 续 发 育 和

完善。

  虽然儿童和成人的悬雍垂在结

构上没有太大变化，但是它的功能会

随着年龄的增长逐渐完善。最终，悬

雍垂成为我们日常生活中必不可少

的一个部分。

  “小舌头”不是单一的组织

悬 雍 垂 并 不 是 单 一 的 组 织 ，它 由 肌

肉、结缔组织和黏膜组成。悬雍垂的

主要肌肉被称为“悬雍垂肌”，它负责

控制悬雍垂的运动。通过这些肌肉的

收缩和放松，悬雍垂能够参与吞咽、

发音等一系列生理活动。

  此外，悬雍垂的血液供应主要来

自腭升动脉，而它的神经支配来自迷

走神经和舌咽神经的分支。这些神经

控制着悬雍垂的运动和感觉。

“小舌头”拥有大作用

  尽管悬雍垂看起来小巧无害，但

它的功能非常重要。它参与了呼吸、

吞咽、发音等，是我们口腔和咽喉的

重要组成部分。

  1 .吞咽时封闭口腔

  当我们吞咽食物时，悬雍垂会向

上收缩 ，与软腭协同工作，形成一道

屏障，封堵鼻腔与口腔之间的通道。

在食物或液体通过咽峡并进入食管

的过程中，悬雍垂和软腭维持封闭状

态 ，确 保 没 有 任 何 物 质 逆 流 进 入 鼻

腔。在吞咽动作完成后，悬雍垂和软

腭逐渐恢复到吞咽前的位置，咽峡重

新开放，呼吸可以正常进行。

  这种封闭机制可以避免食物和

液体进入鼻腔，降低窒息和肺部感染

的发生风险；确保食物和液体直接进

入食管 ，而不是误入气管，保护下呼

吸道不受异物侵害。除此之外，在吞

咽过程中暂时封闭鼻腔，有助于维持

正常的呼吸节律和模式。

  因此，我们在吃饭时不能大声说

笑 ，否则会干扰吞咽动作，导致食物

误入气管。

  2 .协助发音

  悬雍垂在发音过程中有一定的

运动 ，有助于提高发音的清晰度，尤

其是在某些语言中，悬雍垂的参与更

为重要。

  悬雍垂的位置和形状可以改变

口 腔 的 共 鸣 腔 ，从 而 影 响 发 音 的 音

质。例如，在发元音时，悬雍垂的位置

可 能 会 上 下 移 动 ，以 产 生 不 同 的

音色。

  在发音时，悬雍垂可以帮助控制

气流的强弱。例如，在发某些辅音时，

悬雍垂的紧张程度可以影响气流的

通过，从而产生不同的声音。

  因此，悬雍垂虽然不是发音的主

要器官，但它在发音过程中起到的辅

助作用是不可或缺的。

  3 .湿润口腔

  我们通过鼻腔呼吸时，吸入的空

气仅达到约7 5%的湿度饱和度，所以

空气在抵达肺部之前，还需经历一个

额外的加湿过程。此时，悬雍垂连同

其周围的软腭组织发挥了至关重要

的作用。悬雍垂及其周围的软腭组织

含 有 浆 液 腺 ，这 些 腺 体 能 够 分 泌 液

体，进一步加湿经过口腔和喉部的空

气。这样的生理机制确保了呼吸道的

持续湿润，有效地减少了干燥导致的

不 适 感 ，并 防 止 了 潜 在 的 呼 吸 道

损伤。

  4 .参与免疫反应

  尽管悬雍垂本身并不是免疫器

官 ，但它与扁桃体等免疫组织相邻，

所以可以间接参与免疫反应。当我们

感染病原体时，悬雍垂可能通过与周

围的淋巴组织合作，帮助身体抵御细

菌和病毒的入侵。

“小舌头”也会生病

  悬雍垂会出现异常，如过长、肿

大 或 下 垂 等 ，给 我 们 的 生 活 带 来

不便。

  （ 1）悬雍垂过长：咽部反复的急

慢性炎症，包括咽炎、扁桃体炎等，可

能导致悬雍垂的增生和延长。过敏等

免疫异常反应可能导致悬雍垂发生

水肿 ，若这种情况反复出现，最终可

能引起悬雍垂的延长。

  （ 2）悬雍垂肿大：病毒或细菌感

染引起的上呼吸道感染，如感冒、流

行性感冒、链球菌性咽炎等，会导致

悬雍垂充血、肿大。除此之外，在咽部

受到外力撞击时，悬雍垂也会充血、

肿大。

  （ 3）悬雍垂下垂：随着年龄的增

长 ，咽部肌肉逐渐松弛，可能导致悬

雍垂下垂。此外，一些神经系统疾病，

如重症肌无力等，也可能对咽部肌肉

的功能造成影响，进而引起悬雍垂的

下垂。

  若悬雍垂出现异常迹象，大家应

立即寻求专业医疗帮助，接受全面而

细致的检查与评估，以确保能够获得

准确的诊断，并进行有效的治疗。

“小舌头”的保健方法

  为了维护悬雍垂的健康，以下列

举一些经过验证的有效保健方法，这

些方法不仅有助于提升悬雍垂的功

能，还能整体增强口腔及咽喉区域的

健康状态，从而为我们身体的免疫防

线提供更加坚实的支持。

  （ 1）保持口腔卫生：大家应该定

期刷牙 ，使用牙线和漱口水，这样可

以有效减少口腔中的细菌和病毒，防

止悬雍垂发生感染。

  （2）避免食用刺激性食物：辛辣、

过热或过冷的食物可能刺激悬雍垂，

引 发 不 适 或 炎 症。建 议 大 家 选 择 温

和、易 消 化 的 食 物 ，以 保 护 口 腔 和

咽喉。

  （ 3）定期体检：大家应该定期进

行口腔和咽喉的检查，及时发现异常

情况，确保悬雍垂的健康。

  综上所述 ，悬雍垂虽小，却在我

们的日常生活中扮演着不可或缺的

角色。它不仅是吞咽和发音的重要参

与者，还肩负着湿润口腔、保护呼吸

道的重要任务。悬雍垂的任何异常都

可能是身体发出的信号，需要我们及

时关注并采取相应措施。因此，让我

们珍惜这个口腔中的小守护者，维护

好我们的健康防线。


