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健康8

夏季艾灸祛湿又温阳

九、老年人量力而行、保持适当身体活动水平

老年人应当从事与自身体质相适应的运动，在重视有氧运动的同时，重视肌

肉力量练习，适当进行平衡能力锻炼，强健肌肉、骨骼，预防跌倒。

十、特殊人群应当在专业指导下运动

特殊人群(如婴幼儿、孕妇、慢病患者、残疾人等)应当在医生和运动专业人士

的指导下进行运动。

健康素养是指个人获取和理解健康信息，并运用
这些信息维护和促进自身健康的能力。2018年起，内
蒙古卫健委向大众推荐公民健康素养66条、公民卫生
应急素养条目12条、科学健身核心信息10条、公民中
医养生保健素养42条、心理健康素养10条、老年健康
核心信息20条以及青少年健康教育核心信息9条等内
容，从而为提高全民健康素养做贡献。

如有健康问题咨询请拨打12320

夏天，很多人会选择
躲在冷气充足的室内，然
而走到室外时又瞬间感受
到强烈的热流，冷热交替，
温差极大，很容易引发感
冒及周身酸痛，这种情况
以颈肩部最常见。此时可
以用艾灸来调养身体。

夏季多雨多湿，湿邪
困阻阳气，影响气血运行，
会出现暑湿证等。中医所

说的暑湿证，一般不会出
现高热，仅有低热，常伴有
头痛、身体酸懒、倦怠乏力
等症状，出汗而热不退，口
干却不想喝水，有些还会
出现呕吐或腹泻等症状。

对于以上情况，首先
建议不要一味贪凉，空调
温度调到25摄氏度以上，
在室内感觉有凉意时，要
站起来适当活动身体，并

适当按摩颈肩部。可用藿
香正气水或香薷饮（香薷
10克，白扁豆、厚朴各5克）

散寒祛湿。
在夏季，艾灸可以起

到很好保护阳气的作用，
阳气不足的朋友可以试试
艾灸。

温阳灸大椎祛湿可灸
这四个穴位：

大椎穴位于第7颈椎

棘突下凹陷中，艾灸此穴
能够达到温阳散寒的效
果。另外，夏季多雨多湿，
可常灸以下四个穴位来温
胃祛湿。

取穴：足三里、阴陵
泉、中脘、神阙。

作用：温中散寒、健脾
利湿、止呕止痛。

操作一：患者可采取
坐姿或俯卧的体位，点燃

艾条，对准大椎穴进行回
旋灸。施灸者将艾条对准
穴位，并距离皮肤2~3厘
米，向左右方向移动或反
复旋转施灸，使患者局部
有温热感而无灼痛为宜，
一般灸10~15分钟，至皮肤
出现红晕为度。

操作二：耐热较好的
患者还可以采用隔姜灸的
方法，以更好地达到温中

散寒的目的。将姜切成直
径2~3厘米、厚0.2~0.5厘米
的薄片，中间用针刺几个
孔，然后将姜片置于相应
的穴位处，再取适量艾绒
做成柱状，放在姜片上点
燃施灸，至艾柱燃尽，可根
据病情轻重程度每穴重复
灸2~3壮。以使皮肤红润而
不起泡为度。

（据《健康时报》）

走路剪刀步或是脑梗塞引起
宋女士退休两年多了，一个多月前，她发现自己走路姿

势不太对，迈步子时两条腿像在画圈，两个膝盖经常碰到一
起，从后面看走路姿势像一把剪刀。去医院检查，没想到被
查出了脑梗塞。据介绍，人体众多神经、血管都分布在双腿，
宋女士走路时出现“剪刀步”，主要是因为脑梗塞使偏侧肢
体出现活动障碍，造成患侧肢体活动不灵活。因此，当老年
人出现“剪刀步”等奇怪的走路姿势时，应警惕脑梗塞。

除“剪刀步”，老年人出现以下症状，也可能是脑梗塞
的信号。

突然眩晕 患者突然眩晕可能与脑动脉供血不足有
关，脑供血不足会影响脑干和小脑的平衡神经，因此眩晕
是脑梗塞发病的典型征兆。

突然失明 患者出现单侧短暂性的视物模糊，或某一
只眼睛突然看不见，几分钟后又恢复正常，可能是脑梗塞
的先兆。此外，患者还可能出现视野部分缺损、瞳孔大小不
一、眼睑下垂等症状。

四肢麻木 当颈内动脉的供血不足时，影响大脑皮层前
后回流，患者会出现四肢麻木无力的症状，甚至会出现脸部、
嘴唇突然麻痹，导致嘴歪和流口水的情况。 （据《大河报》）

不吃主食当心大脑退化
一些爱美的女性为了保持好身材，不吃主食，只吃果

蔬，这种极端做法对健康不利，会导致营养不良。多种营养
供给不足，严重损害健康，甚至出现免疫力低下，病毒容易
入侵，此外，还会导致以下问题：

大脑退化。主食吃得少，碳水化合物摄入远远不能够
满足人体需要，会导致大脑思维活动受影响。据研究，大脑
每天需要约130克淀粉提供能量，若不足，会精神不振、注
意力不集中、思维迟钝等，严重影响大脑思维。

毒素堆积。只吃菜，不吃饭，碳水化合物摄入不足，身体所
需要的碳水化合物也就不足。而碳水化合物具有解毒的功能，
一旦缺乏，血液中毒素不能及时排出，就会造成肤色暗淡。

加重糖尿病。糖尿病患者会刻意少吃主食，以为这就少摄入
糖。如果患者主食摄入量太少，处于半饥饿状态，容易出现反应性
高血糖，引起低血糖，抗病能力下降。长此下去，患者体内脂肪变
多，易得高脂血症等并发症，给治疗带来困难。（据《广州日报》）

在眼科门诊，常有人
说自己眼前有半透明的小
黑影飘过。这就是常说的

“飞蚊症”。据眼科专家介
绍，“飞蚊症”其实是眼睛
玻璃体混沌引起的，而“飞
蚊”有“好”“坏”之分。

“好蚊子”是生理性的
“飞蚊症”，这类“飞蚊症”
大多是玻璃体的退行性改
变，持续的时间与退行性
改变的进程有关，可从数
月到数年不等，但一般不
影响视力，无需特殊治疗。

“坏蚊子”指病理性的“飞
蚊症”，这类“飞蚊症”很可
能是由严重的眼病引起
的，如玻璃体附近的视网
膜、视神经、睫状体等构造
发生病变而导致玻璃体出
现变化，这时就要高度警
惕。

想知道你眼前的是“好
蚊子”还是“坏蚊子”，可以
从症状和检查结果判断。如
果是单纯的玻璃体液化引
起的生理性“飞蚊症”，“飞
蚊”位置往往较固定，且不

会突然出现明显变化；而疾
病引起的“飞蚊症”可能突
然发生，伴有异常闪光，眼
前的漂浮物往往突然增多，
甚至有视线被遮挡的感觉。
第一次出现“飞蚊症”，建议
到医院检查周边视网膜是
否有病变。

出现“飞蚊症”别剧烈
运动，“飞蚊症”有可能引
起视网膜脱落，已发生过
视网膜脱落的患者尤要注
意别搬运过重的物品。

（据《广州日报》）

酸梅汤
不是人人
适合饮用

炎炎夏日，冰爽解
暑的酸梅汤是许多市民
喜爱的消暑饮品。专家
提醒，酸梅汤口感酸甜，
适量饮用有益健康，也
因此受到市民追捧，但
并非适合所有人饮用。

传统的酸梅汤主
要由乌梅、山楂、甘草、
桂花以及冰糖熬制而
成。酸梅汤生津止渴，
具有降肝火，促进脾胃
消化，滋养肝脏的功
效。酸梅还是天然润喉
药，可以温和滋润咽喉
发炎部位，缓解疼痛。

对于容易疲劳、高
血压、高血脂、高胆固醇
以及需要减肥的人和心
血管病患者来说，酸梅
汤是非常值得推荐的养
生饮品。另外，酸梅汤中
还富含维生素，可以保
护肝功能，并促进肾上
腺素的分泌，这在一定
程度上可以起到提神醒
酒的作用。

但要注意的是，胃
功能不全者及儿童尽
量不要大量饮用。这是
因为部分胃病患者以
及儿童的胃黏膜组织
较薄，在饮用酸性物质
过多的情况下，易发生
胃溃疡以及十二指肠
溃疡。酸梅汤有一个很
显著的作用就是收敛，
所以需要发汗的外感
病人，以及呼吸道有痰
的咳嗽病人都不宜多
喝。另外，有胃溃疡的
人群和生病正在用药
的成年人也不适合饮
用酸梅汤。

此外，由于酸梅汤
在熬制的过程中会加
入冰糖，糖尿病患者也
要慎用。（据《大河报》）

儿时有肠炎成年易患癌
近期，丹麦哥本哈根大学的一项研究表明，儿时的肠

道炎症会增加成年后患癌的风险。研究结论发表在《食物
药理学及疗法》期刊上。

研究人员在丹麦和芬兰展开调查，对象为曾在国家病
患注册表中登记的、未满18岁时被诊断为克罗恩氏病、溃疡
性结肠炎及其他肠炎的病人。长达23年的追踪随访结果显
示，18岁前患过溃疡性结肠炎的患者，日后发展成癌症的风
险比儿时未患此病的人高出2.5倍，因癌症致死的风险也高
了3.7倍；未成年时患过克罗恩氏病的人，日后患癌风险高出
2.6倍，因癌症致死的风险高了2.2倍。 （据《人民日报》）

飞蚊症也分好坏


