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健康8

湿邪会一点点掏空身体

夏季适合拔火罐

夏天是拔火罐的旺季，有些市民拔完火罐后，罐印上

出现小水泡，却不知如何处理。

夏天适合拔火罐来排除湿气。拔火罐起水泡的原因很

多，湿气较重的人，可能形成水泡。但拔火罐时间过长、火

罐温度较高、拔罐过重压力较大，也可能导致皮肤起水泡。

此外，选择背部、两胁、臀部这些部位拔火罐时，也更容易

起水泡。如果水泡较小，一般不需要处理，观察几天，组织

液被人体吸收后，水泡自然消失。如果水泡较大，可用常规

的碘酒或酒精消毒后，用一次性注射器在水泡的边缘刺入

将组织液抽走，然后涂抹龙胆紫即可，不必包扎。如果出现

了感染，建议在医生的指导下服用抗菌药。

按中医理论，如出现以下症状，就表明可能湿气重：大

便不成形，溏稀甚至便秘；舌苔厚腻，舌体边缘成锯齿状；

疲倦无力、无精打采、困乏嗜睡；既怕冷又怕热，冬夏都难

过；口干、口苦、口臭；痰多，咳嗽，嗓子不清爽；头发油腻，

脱发、白发；腰酸关节疼痛等。 （据《楚天都市报》）

常有静脉曲张患者咨

询自己能否泡脚。静脉曲

张患者是否可以泡脚取决

于病情的轻重。如果患者

症状较轻，甚至没有明显

症状，可以考虑泡脚。如果

患者静脉曲张明显、下肢

浮肿、皮肤色素沉着，或下

肢皮肤溃疡，不宜泡脚。因

为泡脚会导致下肢血流增

加，加重病情。

（据《广州日报》）

体内缺盐
竟是肺癌惹祸

53岁的王女士莫名头

晕、呕吐，在医院查出低钠

血症，换句话说就是身体

缺“盐”了。起初以为是低

盐饮食导致，最后发现竟

然是肺癌引起的副肿瘤综

合征。

医院一开始给她补

钠，可补了几天后发现血

钠一直补不起来，考虑不

是简单的钠摄入不足。胸

外科专家团队综合分析

后，考虑患者出现低钠血

症可能是肺癌引起的副肿

瘤综合征。医院为王女士

实施了微创的胸腔镜下手

术，将患者的左下肺叶切

除，并清扫了淋巴结。术后

第一天复查血钠就升起来

了，病检报告显示是小细

胞癌。

对于肺癌这个诊断结

果，王女士和家人很疑惑。

典型的肺癌大多有咳嗽、

咳痰、咯血、胸痛、气促等

表现，但有的肺癌患者只

出现全身乏力、恶心呕吐、

头痛嗜睡、肌肉痛性痉挛

等症状，血测电解质发现

低钠血症。这种低钠血症

称为副肿瘤综合征，是肺

癌肺外的临床表现之一。

最常见的引起低钠血症的

肺癌是小细胞癌。如果出

现不明原因的顽固性低

钠，尤其是长期吸烟、有肺

癌家族史等的高危人群，

要警惕肺癌的发生。

（据《武汉晚报》）

白内障手术只做一只眼易摔跤

老年性白内障作为最常见的可逆性致盲眼病，值得每

个人认真防范、积极治疗。

“看不清”是白内障对健康的主要影响，但千万不要以

为它只是让生活有点不方便。在日常工作中，老年性白内

障患者主诉因看不清楚而发生摔跤、磕碰等意外的情况非

常普遍，严重状态下发生骨折（最常见髋关节骨折）、脑损

伤或诱发心血管意外从而危及生命。国外有研究显示，双

眼白内障患者接受单眼手术后 1 年内跌倒风险可降低

78%，接受双眼手术的患者跌倒风险可降低83%，并且可

同时降低老年人跌倒后受伤的发生率。

“今年的疫情让很多‘可治可不治’的患者选择了‘暂时

不治’，在白内障患者中，已经单眼接受了手术的患者尤其如

此。临床上我们遇到有些患者抱怨，单眼视力已经1.0了，却

还是看不清，摔倒了！这并不是之前的手术没做好，而是白内

障手术真的不能只做一只眼，因为这会导致患者双眼白内障

程度相差很大，即双眼视力差别大，在日常生活中基本是单

眼视物。”北京大学人民医院眼科副主任鲍永珍说，尽管看东

西似乎不受影响，但患者的立体视觉会明显减退甚至丧失，

可简单理解为看不出远近，于是容易发生摔跤等意外情况。

已有研究证实，只行单眼手术会导致双眼视力差距增大，反

而导致老年人跌倒的风险增高，究其原因是感受三维空间、

深度知觉的能力即立体视觉障碍所致。 （据《北京晚报》）
相较普通食品，有机

食物在生产中不使用化学

合成的农药、化肥、生长调

节剂等物质。不过，这并不

意味着有机食品都可以放

心生吃。

有机食品“不使用化

学合成的农药、化肥”不等

于“不使用农药、肥料”，像

有机农药、有机肥（如动物

粪便）等还是可以使用的。

有机农药和化学合成的农

药一样有毒性，一样可能

有残留，如果没充分清洗

干净就吃到人体内，同样

可能危害健康；而有机肥，

如动物粪便等本身可能携

带一些虫卵、致病菌，如果

不小心污染有机作物，并

通过生吃进入人体，也会

威胁人体健康。因此，建议

生吃黄瓜、小萝卜等蔬菜

前，先用沸水烫一下表皮；

凉拌圆白菜、莴笋、胡萝卜

等蔬菜前，也可略微烫一

下。

此外，一些食物煮熟

吃比生吃更营养。比如番

茄加热后会使部分天然番

茄红素更容易被人体吸

收。至于熟吃带来的营养

损耗，则可以通过多吃来

弥补，毕竟像生菜这样的

蔬菜，吃半斤炒熟的，要比

吃半斤生的容易多了。

（据《中国医药报》）

中医养生常提到“湿邪”

一词，国医大师路志正曾把

湿邪比喻为“健康公敌 ”。湿

邪到底是什么东西？身体哪

些部位最易受到湿邪伤害？

湿气缠身时如何调理……对

于这些问题，专家给出了详

细的解析和建议。

湿邪能改变容貌颜值

中医常把风、寒、暑、

湿、燥、火称作致病的六种

因素，被称为六邪或六气，

其中对人体杀伤力最强的

是湿邪。

在河南中医药大学一

附院治未病健康管理中心

主任李力看来，湿邪从来不

是某个季节、某种人的“专

利”。如何判断我们身体里

是否有湿邪？李力说，当湿

邪缠身时，身体发出一些明

显的求救信号：明明没干什

么体力活动，却总觉得身体

沉重、浑身乏力；颜值变差，

出现满面油光、毛孔粗大、

面色暗黄等；舌苔很厚；大

便黏腻，马桶总冲不干净；

体型肥胖，大腹便便。

口味重易招来湿邪

当下，天气渐热，此时

人体最易受到湿邪侵扰。

山东德州市中医院内一科

主任张弘兴说，贪图冷气、

喜食生冷食物等，会让肠

胃消化吸收功能停滞，容

易给外邪创造入侵机会。

此外，一些不良的生活习

惯也容易招来湿邪。

口味重。油腻、过咸、

太甜等肥甘厚味食物不易

消化，容易造成肠胃闷胀、

发炎。

喝大酒。这是加重“湿

毒”的关键因素。中医认

为，酒助湿邪。

老坐着。久坐会使脑

供血不足，导致脑供氧和

营养物质减少，加重乏力、

失眠、记忆力下降等，给湿

邪以可乘之机。

穿得过少。“只要风

度，不要温度”的做法，容

易让湿邪侵入身体。平时

应注意洗澡水别太凉、洗

头后要及时吹干等。

不通风。长时间待在

密闭的房间，也会招来湿

邪。平时要适当开窗透气，

特别是当房间内潮气重时。

以湿除湿常喝汤水

在广州医科大学附属

第三医院药师林英元看

来，各种祛除湿气的方法

中，以食疗最为方便，能起

到“以湿除湿”的功效。

薏米瘦肉汤：取薏米、

扁豆各 15 克，瘦肉（不必

切）50 克洗净焯水，陈皮 5

克。将材料洗净稍浸泡，一

起加入适量水煲好汤，调

味即可。

眉豆瘦肉汤：取冬菇8

个，花生、眉豆各30克，瘦肉

100克洗净焯水，陈皮5克。

将材料洗净浸泡，加入清水

约10碗，煲汤调味即可。

猪脾汤：取猪脾 500

克，夏枯草、茵陈各 30 克，

生姜4片。把猪脾焯水去腥

备用。夏枯草、茵陈洗净后

与生姜、猪脾一同放入砂

煲中，加水 2.5 升。先武火

煲至沸腾后转文火煲约 2

个小时，调味即可。

常按摩穴位排湿气

俗话说，千寒易除，一

湿难去。江苏省中医院针

灸康复科主任孙建华认

为，除湿气不是一朝一夕

的事，在食疗同时还应坚

持按摩“排湿穴”。

丰隆穴：位于外膝眼

和外踝尖连线的中点，是

除湿祛痰主要的穴位，并

有调和胃气、补益气血、醒

脑安神等功效。

中脘穴：位于腹部中线

上、肚脐上4寸，即胸骨下端

与肚脐连线中点，是胃的经

气汇集之处。任何原因引起

的脾胃虚弱、运化失调，都

可以用中脘穴进行调理。

复溜穴：位于小腿内

踝和跟腱之间向上 3 指宽

的地方。按揉复溜穴能使

人体水分代谢正常。

具体按摩方法：按摩

时，可点揉穴位，用拇指或

食指的指腹按压在穴位

上，先垂直向下按压，边按

边揉，以产生酸、胀感为

宜，每次按揉持续10秒后，

渐渐放松，每个穴位上重

复这个操作 6～9 次，每天

可按摩2～3次。

（据《广州日报》）

静脉曲张能否泡脚？

有机食物最好别生吃

◎养生辞典


