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健康8

立夏之后，气温会逐

渐升高，此时暑邪与湿邪

胶着，会影响人体的心、脾

功能，部分人容易出现心

烦不寐、上火、疲劳等不

适。

夏季属火，火气通于

心。立夏过后，养生重养

心，平时应尽量戒躁戒怒，

切忌大喜大悲。立夏时节

可多做些偏“静”的事情，

比如习字、下棋、钓鱼、养

花等。

立夏后，天亮得早、黑

得晚，应适当调整作息时

间，遵循晚睡早起原则。建

议晚上10时至11时就寝，

早上5时30分至6时30分

起床。睡得晚、起得早容易

造成睡眠不足，且午饭后，

由于消化道的供血增多，

大脑的供血减少，人就易

精神不振。因此，立夏后应

增加午休，但时间不宜过

长，一般以半小时到一小

时为宜。

立夏过后，肠道疾病

多发，平时可常食用具有

“杀菌”功效的蔬菜，如大

蒜、洋葱、韭菜、大葱等。此

类蔬菜对各种球菌、杆菌、

真菌、病毒有杀灭和抑制

作用。

此外，对不同的身体

情况应采取不同的调养方

式。如出现口燥咽干、心中

时烦、手足心热等不适时，

应减少户外活动，饮食宜

清淡，可多吃些芝麻、糯

米、蜂蜜、乳品、鱼类等食

物。爱出汗的人应多吃粳

米、糯米、小米等谷物，以

及山药、马铃薯、大枣来补

气。若感觉燥热难耐、心烦

口渴，则应少吃辛辣食物，

多食水果蔬菜，如香蕉、西

瓜、柿子、苦瓜、番茄、莲藕

等。 （据《快乐老人报》）

痛风是吃出来的

《黄帝内经》中讲道：“膏粱之变，足生大疔”。据营

养学专家介绍说，饮食太过肥甘厚味，易造成代谢综

合征，就易引起痛风。

夏季来临，又到了和朋友一起喝酒、撸串的最佳

时节。暴饮暴食、贪食冷饮、饮酒过度，都是不良的生

活习惯，长期如此，就易引发痛风。

痛风的主要原因是嘌呤代谢障碍。嘌呤代谢障碍

会导致体内血尿酸浓度明显增高，引起一组代谢性疾

病，可表现为高尿酸血症或者痛风。

痛风患者应尽量做到不吃海鲜、少吃豆制品、不

喝啤酒，还应控制如豌豆、香菇、菠菜等高嘌呤食物的

摄取量，控制吃火锅的次数。做到这些，就可以逐渐从

根源上减少嘌呤的摄入，痛风患者的病因也可逐步得

到控制。

另外，有句老话叫“是药三分毒”。有不少痛风患

者，吃完饭后就会掏出一兜药开始吃，这些种类繁多

的药未必都适合痛风患者服用。不管是药物还是营养

品，都应当在专业医师指导下服用，若是吃错了药，反

而会加重痛风。有不少患者喜欢跟风，看到邻居吃人

参自己也跟着吃，看到邻居吃三七自己也跟着吃。古

语有云：甲之蜜糖，乙之砒霜。对于别人来说是营养

品，但对自己很可能就是毒药。

以人参为例，如果体质虚弱就很适合服用，是补

益身体的良药；如果体质不虚，吃人参反而会引起上

火，出现流鼻血、牙龈出血等不适症状。

因此，专家特别提醒，一定要选择适合自己的药

品和营养品，切勿盲目跟风。 （据《大河健康报》）

爪形手、鼠标手、高跟

鞋足、糖尿病足……这几类

病虽然部位不同、病名不

同，却是同一类疾病——

周围神经疾病。这类患者

多受手脚麻木疼痛的困

扰，严重的甚至夜不能寐，

该怎么治疗呢？

排除颅脑病变、脊髓

病变、脊神经根压迫外，最

多见的就是周围神经病变

导致的手脚麻木疼痛。手

麻手痛常见的有鼠标手和

爪形手。爪形手是指尺神

经损害出现环指尺侧及小

指半尺神经支配区感觉异

常。鼠标手是正中神经损

害后，拇指、食指、中指和

环指桡侧的一半（三指半）

的正中神经支配区出现感

觉异常等。而脚麻脚痛主

要有高跟鞋足和糖尿病

足。高跟鞋足多表现为前

足底疼痛麻木，严重时可

致行走困难。糖尿病足是

糖尿病患者慢性周围神经

损害的并发症之一。

如果明确是周围神经

疾病，可到神经外科就诊，

有些医院还设有周围神经

疾病专科门诊，药物、理疗、

打针仍难缓解的，可考虑微

创手术。（据《广州日报》）

很多人每年体检，但

有一项很重要的检查可能

被忽视，那就是盆底肌筛

查。有调查指出，我国患有

盆 底 疾 病 的 女 性 约 占

30.50%。随着人口老龄化的

加剧，未来的形势可能更严

峻。尿失禁、大便失禁、盆腔

器官脱垂、性功能障碍等都

是常见的盆底疾病表现。盆

底肌肌电是盆底功能障碍

筛查的重要指标。

盆底肌的状态是不断

变化的，妊娠、分娩、衰老、

久坐、长期便秘、经常搬重

物、慢性咳嗽都可能损伤

盆底。青年女性应至少每

两年进行一次盆底肌筛

查，了解盆底状态；中老年

女性盆底功能会经历一个

快速下降的阶段，因此在

45 岁后，建议将盆底肌筛

查的频率提高到一年一

次。 （据《快乐老人报》）

灰指甲不可能
“一个月包治”

灰指甲的学名叫

甲癣，是由真菌感染

指甲盖或指甲盖下的

甲床组织导致。研究表

明，灰指甲的患病率在

10%左右，比较顽固，

夏季是高发季节，有脚

气的人，从事餐饮业、

洗涤业和美发的服务

人员，脚趾受过伤的

人，喜欢美甲的人，老

人和病弱群体等，都是

高发人群。

如已患灰指甲，

也不用太担心，虽然

灰指甲的病程长，但

治愈率很高。千万不

要轻信街边小店声称

“一个月就能包治”，

见效特别快的药会对

指甲和周围皮肤造成

伤害。指甲的生长速

度很缓慢，想让指甲

恢复健康光泽，需漫

长的等待，最快也在

6个月甚至一年。

目前灰指甲的治

疗手段主要有外用

药、口服药、激光治疗

等措施，需根据病甲

受损及程度、年龄、肝

功能等情况而定。因

此，虽只是指甲受损，

但要确诊是哪类真菌

感染，需做好全面的

相关检查，费用也相

对较高。一旦确诊，对

症用药，治愈率高。

超过一半的甲癣

患者，多由手足癣、体

股癣长期不治蔓延而

来。避免灰指甲传染，

要注意个人卫生，建

议单独使用拖鞋、洗

脚盆、毛巾等，定期更

换或开水煮烫毛巾，

勤洗手脚，穿舒适合

脚、透气性好的鞋，避

免去卫生条件差的公

共澡堂或足浴场所。

（据《银川晚报》）

近日，虎门大桥发生

轻微震动，引起社会广泛

关注。有专家研判，大桥不

稳可能跟桥边护栏连续设

置水马，产生桥梁涡振现

象有关。

其实，人体脊柱就像

一个斜拉大桥，中轴椎骨就

是大桥的主梁，起到支柱的

作用，骨盆是桥面，两边对

称分布的肌肉就是大桥的

斜拉钢索。正如斜拉的钢索

出问题，大桥的主梁就会不

稳，肌肉对维持腰骶区域的

稳定起着重要作用。然而，

现代人久坐导致腰部肌肉

萎缩，久之出现韧带松弛、

脊柱失稳，甚至发展成腰椎

间盘突出，出现腰腿疼痛、

活动受限……

为避免腰出问题，首

先要注意避免久坐，坐1小

时左右要起身做做拉伸，

让肌肉休息；其次要注意

坐姿。此外，有针对性地加

强腰背肌肉锻炼，使腰部

肌肉发达有力、韧带坚强，

不仅可以预防和缓解腰

痛，还可以提高脊柱的稳

定性。所以我们的口号是

“把坐走的肌肉练回来！”

下面简要介绍几种简单易

操作的腰背部肌肉训练方

法，随时随地都可练习。

飞燕展翅 也叫立式

燕飞。站立位，双手置于身

后交叉，腰部背伸，胸部前

挺，感受胸前扩张和后背

收缩紧张感，维持10秒钟，

缓慢回到初始位，稍停留

后依次重复 10～15 次，会

觉得腰部很舒服。

坐姿燕飞 端坐于椅

上，双臂后伸环抱椅背，双

脚放松分开与肩同宽，将

臀部紧贴椅背，将胸部缓

慢向前挺，感受胸前扩张

和后背收缩紧张感，维持

10秒钟，缓慢回到初始位，

稍停留后依次重复10～15

次。 （据《北京晚报》）

多练腰背肌脊柱更稳定

膝关节有积液艾灸也管用

近日，肖女士因膝关节疼痛就诊，检查发现，少量

关节积液是引起疼痛的原因。接受四五次火针治疗

后，她的疼痛症状明显改善。

肥大性关节炎、类风湿关节炎、骨质增生和其他

创伤性关节炎，多会引起关节滑膜炎，导致关节积液

的出现。如果关节积液长期存在并变性，就会加剧滑

膜受损，形成恶性循环。如果不想往医院跑，或者对火

针的治疗比较抗拒，可尝试艾灸，自己在家就能操作。

推荐艾灸阿是穴，也就是找到压痛点，然后在这里进

行悬起灸，每天灸一次，以局部有灸感为宜。此外，还

可以艾灸膝关节附近的膝眼穴、犊鼻穴，以及小腿上

的足三里穴。 （据《大河报》）

立夏之后要晚睡早起

鼠标手和糖尿病足是一类病

体检时查查盆底


