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手指倒刺不能随意拔

日前，香港演员邓萃雯因拔倒刺入院手术的消息引

发热议。邓萃雯在微博上说：给大家一个善意的提议，如

果你们“不幸”手指有倒刺的时候，千万不要随意拔除甚

至用牙咬，而是要找指甲剪消毒以后小心剪掉。

那么，撕倒刺的小小伤口，为何会引起严重感染？

两个原因易引起倒刺

倒刺，医学上称为“逆剥”，指的是指甲周围表皮逆向

剥脱。主要表现为指甲周围的表皮开裂，呈三角形的形状

脱开。

杭州市中医院皮肤科副主任医师袁承达说，不少人认

为长倒刺是缺乏维生素引起的，实际应这么理解：缺乏维生

素会引起皮肤干燥，加重病情，但不是直接引起长倒刺的原

因。如果长了倒刺，多补充一些维生素，对缓解病情有好处。

长倒刺的原因有两个：1.干燥。指甲周围的皮肤是没

有汗腺和皮脂腺的，相对于其他地方的皮肤，这块地方更

干燥。2.外界刺激。比如经常摩擦、啃手指，或是经常接触

一些刺激性的物品，也容易引起倒刺。

拔倒刺的伤口不容小觑

拔倒刺的经历几乎人人都有，但很难想象，因为小小

的倒刺居然要去医院做手术。

“因为拔倒刺而进医院的患者，我每年值班都会遇到好

几例。”杭州市红十字会医院普外科医生张宗祥说，患者各

个年龄段的都有，有四五岁的孩子，也有上了年纪的老人。

张宗祥说，出现这种情况，主要还是因为不重视，认

为伤口破了会自己长好。实际上，因为手经常碰到水，很

难保持伤口干燥。而水里面的细菌会定植在伤口上，大量

繁殖，引起伤口感染、溃烂。“伤口感染后会引起脓肿，严

重的可能会引起指端皮肤缺血坏死，甚至要截指。”张宗

祥还说到了更严重的后果：如果细菌进入骨头，还可能引

起骨髓炎；严重的还可能引起脓毒血症。

处理倒刺要注意消毒

浙江医院皮肤科主治医师童晓云建议大家平时洗手

后要及时涂抹护手霜。此外，如果长了倒刺，洗手最好不

要用洗手液或肥皂，因为这些洗涤剂都是碱性的，会加重

倒刺生长。

袁承达说，如果长了倒刺，最合理的方法还是用剪刀

或指甲剪把倒刺剪掉，千万不要用手撕扯，也不建议用牙

齿咬。

张宗祥说，如果倒刺已破口出血，不要直接冲水，应

用碘伏消毒，2~3 天内避免伤口碰水。只要规范消毒，保

持伤口干燥，伤口会在两三天后愈合。如果后期伤口变

得红肿，要及时到医院处理。如果拔倒刺的伤口有明显

出血，用剪刀剪倒刺时要消毒，以免增加破伤风感染的

风险。 （据《都市快报》）
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头 发 干 枯 发

燥、白发增多等问

题可通过食疗来改

善。

龙眼肉桑葚

水 取 龙 眼 干 50

克，红枣、桑葚、枸

杞子各30克，蜂蜜

适量。将上述食材

放入锅中，加适量

水，用小火煎煮，大

约30分钟后盛出。

等到温度冷却至

40 摄氏度左右时，

加入蜂蜜，搅拌均

匀即可。此汤能改

善头发干枯发燥的

问题。

首乌红枣粥

取何首乌粉25克，

红枣50克，冰糖15

克，粳米 50 克。先

将粳米、红枣一同

入锅熬煮成粥。待

半熟后，加入何首

乌粉，边煮边搅匀，

煮至粥黏稠，加冰

糖至融化即可盛出

食用。此粥能改善

脱发、白发等问题。

（据《广州日报》）

你还在用毛巾洗脸？

别人已经用它养生啦。毛

巾质地柔软，不论是用于

热敷、搓揉还是伸展运动

时 的 辅 助 ，都 是 不 二 之

选。

热敷对预防肩颈疼

痛、缓解落枕等有不错的

效果。如果是因为睡觉姿

势不当，或是脖子、肩膀受

寒而引发的肩颈疼痛，可

以在睡前用热毛巾敷脖子

前方的斜侧面、接连耳朵

和锁骨的位置，能有效缓

解。如果因落枕引发疼痛

和活动受限（不严重的情

况下），可用热毛巾敷在患

处，并缓慢活动颈部，能有

效缓解不适感。

用干毛巾搓身体，也

有不错的保健效果。并且，

揉搓不同的部位，还能起

到不同的保健效果。

从胸口开始，沿着锁

骨，用毛巾由内向外，左右

两边各揉搓 5 至 10 遍，能

够增强心肺功能，舒缓情

志。

以肚脐为中心，用毛

巾顺时针揉搓 5 至 10 遍，

能够刺激腹部内脏，促进

基 础 代 谢 ，缓 解 便 秘 症

状。

捏住毛巾两段，左右

来回揉搓脚心各 5 至 10

遍，有助于消除疲劳、水肿

等。

不过，必须注意的是，

用干毛巾揉搓身体需要把

握好力度，以皮肤不泛红、

不疼为宜。老年人皮肤耐

刺激度较弱，可以隔着薄

衫揉搓，效果也一样。

平时，还可以拽着毛

巾做做拉伸运动。两手分

别拽着毛巾的两头，置于

身后，一手在上，一手在

下，先上下拉动，再横向拉

动，反复进行，早中晚各一

次，每次15分钟即可。建议

动作由小到大，由慢到快，

循序渐进。坚持做，能改善

肩关节灵活性、防治肩周

炎。 （据《南方都市报》）

两个妙招缓解腹胀

许多人认为胃胀、腹胀可治可不治，通常是自己去药

店买些胃药，但吃了后，症状并没减轻。怎么办呢？推荐两

个小方法。

练“腹式呼吸” 吸气时鼓起肚子，呼气时肚子缩进

去。经常这样练习，可刺激胃肠蠕动，预防腹胀的发生。坚

持锻炼，对胃肠等器官都有好处。

喝山楂麦芽茶 取生山楂、炒麦芽各10克，混合后加

水煎煮，每日1剂（400毫升），代茶饮。 （据《河南日报》）

“五脏有病手先知”的

说法尽管听起来玄乎，但

在现代医学中，手的表现

的确能反映一部分疾病。

广东药科大学附属第一医

院重症医学科医师李鸿政

在他多年的从医经历中，

总结出了不少已得到证实

的经验。

手发黄：警惕梗阻性

黄疸

曾经有一个病人，李

鸿政医师一见到他就说他

是有肝炎或者胆管梗阻，

因为他全身皮肤非常黄，

手也很黄。后来一检查，果

真就是胆道梗阻，导致胆

红素淤积在体内。这叫梗

阻性黄疸。

肝炎、黄疸患者的手往

往比较黄。肝脏是要代谢胆

红素的，但肝脏有炎症或者

肝功能受损时，代谢胆红素

的功能减弱，会导致胆红素

在血液中的浓度升高，胆红

素会沉积在皮肤、巩膜上，

导致皮肤发黄。

杵状指：警惕慢阻肺

心血管病

一些慢性缺氧性疾

病，比如慢性肺脓肿、支气

管扩张、肺癌等，会导致杵

状指。当手指或足趾的末

端增生、肥厚、增宽、增厚，

指甲从根部到末端拱形隆

起，这个样子像一个锤子

一样，所以叫做杵状指。

一些类风湿性关节炎

的病人，会导致关节畸形，

比如手关节畸形。这些都

代表比较严重了，如果桡

神经损伤还会导致手腕无

力、下垂。

还见于一些心血管疾

病，比如发绀型的先天性

心脏病，还有亚急性感染

性心内膜炎，肝硬化等。

匙状甲：警惕贫血风

湿热等

有些人的指甲是“反

甲”，表现为指甲中央凹

陷，边缘翘起，指甲变薄，

表面很粗糙，有条纹，这就

是“反甲”，也叫匙状甲，代

表缺铁性贫血，或者某些

高原疾病，有些风湿热或

者甲癣患者手上也会出现

“匙状甲”，应引起足够的

警惕。

手多汗：警惕甲亢

甲亢患者可能会表现

为大量出汗，手掌一直都

是湿漉漉的。这是由于甲

亢患者血液中的甲状腺激

素异常上升，周围血液循

环代谢加快，从而产生大

量的热量。而机体因为散

热的需要，才会出现出汗

过多的一些情况。

尽管手部的表象可以

辅助医生推断病情，但是

绝对不能靠一个手掌就诊

断疾病。该问的病史，该做

的检查，都要完善，才能明

确诊断。

（据《健康时报》）

五脏是否有病，看看自己的双手！

毛巾养生：
一敷二搓三拉伸


