
夏季时妇科炎症比秋冬
季节多发，更应注意卫生，避
免妇科疾病。据妇幼保健专
家介绍，盆腔炎、宫颈炎、附
件炎、阴道炎等，都属于妇科
炎症。最常见的细菌性阴道
炎可以向上蔓延而致宫腔内

感染，引起子宫内膜炎、输卵
管炎或者输卵管粘连梗阻。
北京中医药大学第三附属医
院妇科主任马小娜建议，女
性夏季应穿透气的棉质内
裤，不要太紧；同房时一定要
注意卫生，避免不洁性交史；

平时要适当运动，提高自身
免疫力；一定要注意私处卫
生，每天用清水清洗会阴。此
外，夏季水果多，而摄入糖分
过多的水果会诱发霉菌等阴
道炎，因此摄入要适量，不能
贪多。 （据新华社报道）
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5种体质最宜夏季调养

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。
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4、睡不好，别忽视，可能是心身健康问题。

睡眠质量

是心身健康的

综合表现。常

见的睡眠问题

包 括 入 睡 困

难、早醒、夜间

醒 后 难 以 入

睡、经常噩梦

等。睡眠不良

提示着存在心

理问题或生理

问题，是心身

健康不可忽视

的警示信号。

中医把人的体质分
为平和质、气虚质、阳虚
质、阴虚质、痰湿质、湿热
质、血瘀质、气郁质、特禀
质9个类型，其中有5种体
质最适合在夏季进行调
理。

气虚质 此类人四肢
倦怠、肌肉松软、不喜运
动。建议日常多吃点山药、
龙眼肉、莲子等。平时建议
用黄豆大米粥做早餐。黄
豆和大米按1∶3的比例分
配。

湿热质 此类人肤色
多偏黄，建议用绿豆皮加
点菊花做个枕头，清除湿
热效果很好。

痰湿质 此类人多
腰腹部肥满，肢体沉重倦
怠，调养应以疏肝理气为

主。夏天，痰湿型肥胖者
建议多吃点薏苡仁。煮薏
苡仁红豆汤时，建议将薏
苡仁提前炒一下，祛除其
寒性。

阳虚质 此类人怕
冷，肢体不温，经常会感到

背部和膝关节以下寒冷。
阳虚质的人应以温补脾
肾、运动健身为主。阳虚质
的人在夏季尽量少用空
调，且不宜在室外露宿，平
时可多吃点糯米、黑米、高
粱等。

阴虚质 这类人体
型多瘦小或瘦长，还有怕
热、手足心热、皮肤偏干
或偏油的症状。养生原则
是养阴降火、镇静安神，
以饮食调理、心神调养为
主。 （据《扬子晚报》）

当心“荔枝病”
“日啖荔枝三百颗，不辞长作岭南人。”荔枝虽然好吃，

但是贪食荔枝所带来的“荔枝病”却可致命。
据营养专家介绍，“荔枝病”其实就是一种低血糖疾

病。人们在空腹时，本身血糖就处于较低水平，此时大量
进食荔枝，荔枝中含有的两种“毒素”———低糖氨酸A和
甲基异丙氨酸（尤其在未成熟的荔枝中含量更高），会影
响机体的血糖生成能力。因此，人就出现了低血糖的症
状，例如出冷汗、心慌、恶心、乏力、颤抖、面色苍白，甚至
抽搐、昏迷等。
“荔枝病”真的会致死？这是因为大脑是依靠葡萄糖

来供能，持续的血糖降低导致大脑的供能不足，可引起脑
功能障碍（如爆发性脑病、脑炎），甚至导致一些儿童死
亡。

一般食物的糖分在餐后2~5小时就被吸收完了，葡萄
糖不再从小肠进入血液。接下来如何才能维持正常的血
糖？这就需要肝脏里的肝糖原分解成葡萄糖补充血糖，肝
糖原储存也不会太多，成人储存70g，儿童更少。

儿童在空腹的情况下吃荔枝容易发生低血糖，在不
再进食含碳水化合物食物的情况下，由于荔枝本身能量
不高，很快被消耗掉，就会更容易发生低血糖。如果出现
疑似低血糖症状，如心慌冒汗，应尽快服用葡萄糖水、含
糖果汁、蔗糖水或者吃点面包等，症状严重的还要送往医
院。 （据《金陵晚报》）

久坐腰背疼
谨防肌筋膜炎

10岁的明明放学到家
后喜欢半躺在沙发上玩游
戏。一天早上起床后，明明
突然腰疼得厉害，站不起
来，不能躺，也不能趴，于是
到医院就诊，经诊断发现其
为“急性腰骶部肌筋膜炎，
代偿性脊柱侧弯”。于是，中
医大夫采取手法、针刺、拔
罐等治疗方法。二十分钟
后，明明翻身活动已比较灵
活，疼痛也明显减轻。

据介绍，肌筋膜炎是一
种常见病，多发于腰背部、
腰骶部，小孩、成年人均可
见此病。肌筋膜炎的发生主
要有四种原因：一是外力过
度牵拉、扭伤以及慢性累积
性损伤所致。二是长期保持
一种姿势的静力性损伤所
致，这就好比过度拉长一根
皮筋，时间长了皮筋就弹不
回去了。三是遭受寒凉侵
袭，气血不通所致。四是因
细菌、病毒感染所致。

改变久坐、半躺等姿
势是预防肌筋膜炎的根
本。此外，还有两种锻炼方
法，以增强腰背肌力量，保
持气血通畅，减少肌筋膜
炎的发生。

锻炼方法一：小燕飞
在硬床或干净的硬质

地板上，取俯卧位，脸部朝
下，双臂以肩关节为支撑
点，轻轻抬起，手臂向上的
同时轻轻抬头，双肩向后
向上收起。与此同时，双脚
轻轻抬起，腰骶部肌肉收
缩，尽量让肋骨和腹部支
撑身体，持续3~5秒，然后
放松肌肉，四肢和头部回
归原位休息3~5秒。一组做
15~20次。

锻炼方法二：五点支
撑仰卧位双膝屈曲，以双
足跟、双肘、头部为支点，
抬起臀部，尽量把腹部与
膝关节抬平，然后缓慢放
下，一起一落为一个动作，
连续20~30次。

需要注意的是，有腹
部疾患、外伤、腰椎滑脱的
患者，不适合用以上两种
锻炼方法。（据《健康报》）

预防运动损伤先做运动评估
运动能强身健体，有运动就有损伤，如何平衡二者的

关系，尽量趋利避害？运动评估可以解决这个问题。据介
绍，运动评估适合运动损伤后需要手术的患者、运动损伤
后保守治疗的患者、经常运动感觉自己有运动障碍但检查
又查不出原因的人群，也适合普通的健康人群。对健康人
群而言，盲目运动导致运动损伤的概率很高。

运动功能评估可以系统、整体对测试者的运动功能
做评估，发现其力量缺陷、平衡协调能力、耐力水平等，而
且还可以提早发现可能存在的局部关节病理性改变、先
天身体缺陷等问题，提早预防运动损伤的发生。在此基础
上，可以为测试者提供运动建议，如适合什么类型的运
动、尽量避免做什么运动、哪些项目或者动作是应该禁止
做的。 （据《信息时报》）

冬瓜 冬瓜适合痛风
和糖尿病患者食用。吃冬
瓜最好连皮一起吃，因为
冬瓜皮的营养比冬瓜肉更
丰富。另外，痛风患者一般
都属于内热过重。冬瓜属
于寒性食物，有清热、利

咽、生津、解毒的功效，在
祛除内热的同时，排出体
内大量尿酸。

南瓜 南瓜是碱性食
物，而多吃碱性食物有助
于降低尿酸，所以，经常吃
南瓜，对于痛风的人来说

可以缓解痛风的症状。
西瓜 西瓜有利尿和

消肿的功效，它含有溶解
尿酸的成分。糖尿病合并
痛风患者，可以用西瓜皮
炒菜吃，达到缓解痛风的
目的。 （据《大河报》）

消暑去湿试试五花茶
“五花茶”是用五种药食同源的花一起泡茶饮，较常见

的是以金银花、菊花、槐花、木棉花、鸡蛋花入茶，但这也不
是固定的配方。如果上述五种花找不齐，根据饮用者的体
质改用水翁花、辛夷花或者玫瑰花代替也可以。

材料：金银花10g，菊花10g，槐花10g，木棉花15g，鸡蛋
花10g，白砂糖适量。

做法：先把5种花浸泡5~10分钟，然后加适量的水与浸
泡后的花、水一起大火煮，煮沸后小火再煮20分钟左右。用
滤网把煮好的“五花茶”的花滤去，只留茶汤。根据个人口
味加适量白砂糖调匀，放置温热即可饮用。

功效：清热解毒、消暑去湿，有助于预防夏季风热感
冒。 （据《广州日报》）

常吃3种瓜远离高尿酸

糖吃多了易诱发妇科病


