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治慢性咽炎验方

百合50克，生地、大米各
30克。将生地捣碎加水煮汁，
去渣，加大米、百合煮稀粥服
食。具有养阴益肾、清热利咽
之功效。适用于肺肾阴虚、虚
火上炎之慢性咽炎伴有咽喉
疼痛、干咳少痰、声音嘶哑等。

治食道炎验方

炒栀子、豆豉各10克，黄
连 2 克，蒲公英 12 克。水煎
服，每日1剂。对误饮热烫食
物致食道炎，症见胸膈灼痛、
食入加剧者，效果显著。

（本方仅供参考）

读者来信

夏 季
气 候 炎 热 ，科

学 运 动 很 重 要 。 游
泳 等 水 上 运 动 、慢 走 或

快 走 、骑 行 、登 山 等 都 是 适
合 夏 季 的 运 动 方 式 。 需 提 醒

的 是 ，运 动 前 后 要 注 意 以 下 五
点：

合适的运动量。室外运动宜选
择 温 和 不 剧
烈 的 方 式 ，
对 于 体 能 消
耗 少 、技 术
及 运 动 难 度
小的优先选择，而时间长短及强度
高低则需视自己的情况考量。

要循序渐进。网上有诸如夏
天运动减肥效果好之说，诚然，

夏 季 运 动 消 耗 体 力 大 ，出 汗
多。但对于长期处于空调

房内的人群，从小运动
量 开 始 、逐 渐 增 大

才 是 合 理

的 ，
在 这 个 过 程 中
可以改善出汗多、心
肺 功 能 差 ，同 时 达 到 保
护肌肉关节的目的。

水分的补充至关重要。夏
季运动的体表蒸发量是寒冷季
节的数倍，超过 20 分钟的持续运
动必须补充足够的水。同时，避免

饮 用 冻
饮或一次
性 大 量 饮
水。

运 动
着 装 的 选 择 。 衣 衫 最 好 选 择 宽 大
透 气 的 衣 物 ，要 求 吸 汗 及 散 热 性
好。对于空调下的室内运动，要
做好大关节的保暖及避免运动
后着凉。

运动时间的选择。早晚
太阳非直射，同时温度
相对较低都是适合
运动的时间。

夏季运动 五点要注意 炎炎夏日，高温与大量出汗使
冰镇饮料及各种冰点成为生活的
主角，但过多地摄入含糖冷饮对健
康是非常不利的。因此，需要寻找
既 解 渴 又 养 生 的 饮 品 来 应 对 夏
季。由植物的花、叶或果实炮制而
成的花果茶就是其中的选择之一。

菊花茶。菊花味甘，性苦、微
寒，归肺、肝经，具有发散风热、清
肝明目、平肝抑阳、清热解毒的功
效。菊花又细分为白菊、黄菊和野
菊，白菊侧重于平肝明目，黄菊侧
重于疏散风热，野菊味最苦，侧重
于清热解毒。日常代茶饮用，选择
白菊较好，既可清解暑热又可明
目，可谓一举两得。枸杞子性平，
味甘，具有补肝肾、明目、润肺的作
用。在菊花茶中加几颗枸杞子，可
以调节菊花茶微苦的口感，也可以
加强养肝明目的功效。

乌梅饮。乌梅味酸，性平，归
肝、脾、肺、大肠经，具有止咳、止
泻、生津止渴的作用。夏天出汗较
多，伤津液，易口干、口渴，饮用乌
梅饮不仅可以补充水分，还可以起
到生津止渴、开胃、促进食欲的作
用。乌梅饮中可以加少许冰糖、蜂
蜜或桂花酱，以改善酸涩的口感。
如要增强乌梅饮提振食欲的作用，
还可以加山楂一起熬制。山楂味
酸、甘，性温，归脾、胃、肝经，具有
消食化积、行气散瘀的作用。

夏季花果茶虽好，但也不能任
意饮用，要根据自己的身体情况和
体质类型来决定。如阳虚体质者，
就不宜过多饮用味苦、性寒凉的花
果茶，而患有胃食管反流疾病的
人，则不宜过多饮用味酸的花果
茶。

两款花果茶两款花果茶
解渴又养生解渴又养生

盛夏防暑盛夏防暑““七不宜七不宜””

糖
尿 病

患 者 在
使 用 胰 岛

素 治 疗 时 一
定 要 在 注 射

部 位 、注 射 剂 量
上 加 以 规 范 ，以

免 影 响 疗
效 。

在 注 射 部
位 上 ，按 吸 收

速 度 依 次 为
腹 部 、手

臂 、大 腿
外 侧 、臀 部 ，

其 中 ，腹 部
吸 收 最

快 ，是 最
佳 的 注

射 部

位 。 需 要 提 醒 的 是 ，
每 次 注 射 时 都 要 注 意
更 换 部 位 ，针 孔 之 间
的 距 离 至 少 1 厘 米 ，且
避 开 之 前 注 射 部 位 的
硬 结 或 疤 痕 ，以 免 影
响 吸 收 。

其 次 ，使 用 剂 量 上

一 定 要 严 格 遵 医 嘱 ，
不 可 随 意 减 量 或 停
药 。 用 药 期 间 规 律 监
测 血 糖 并 记 录 ，以 便
随 时 调 整 胰 岛 素 剂
量 ，保 证 饮 食 规 律 、适

量 运
动 ，预
防 低 血
糖 。

最 后 ，胰
岛 素 的 储 存
也 是 有 讲 究
的 。 未 开 封 的 应

该 将 其
放 置 于
2℃-8℃ 的 环
境 中 冷 藏
保 存 ，不
可 冷
冻 ；开

封 的 应 放 置 在
25℃ 以 下 的
常 温 保 存 ，
且 尽 量 在
28 天 内
用 完 。

胰岛素注射
注意部位和剂量

天气越来越热，每当炎热天气时我的腋窝就会
散发出难闻的狐臭味，让我十分烦恼。请问有什么
办法根治，或者减轻狐臭的程度？读者 李小姐
李小姐：

人体的汗腺分为两种，一种为小汗腺，大概
占 9 成，排汗较稀，一般是没有味道的。另一种为
大汗腺，集中分布在腋下、胯下、乳晕、外耳道等
处。腋窝的狐臭是因为腋窝的大汗腺分泌的腺
体经过特殊细菌作用而产生的不饱和脂肪酸，从
而出现一种特殊的气味。

由于脂肪酸等有机物质要通过排汗过程排
出，因此用药物减少排汗可以减少脂肪酸等的排
出，达到减轻狐臭的目的。但这种方法只适用于
短期除臭，停止用药时后腋下恢复排汗功能，狐
臭又会出现。而长期用杀菌药会使细菌产生耐
药性，对人体健康不利。大汗腺是产生狐臭的

“病灶”，要根治狐臭就只有破坏其功能甚至除掉
大汗腺，缺点是破坏了腋下正常的生理功能，有
可能给人体带来某些不可预知的后果。

大汗腺在青春期分泌旺盛，狐臭也多见于青
壮年。随着年龄的增长，人体的衰老，大汗腺也
会逐渐退化，症状可以减轻或消失。患者应养成
良好的卫生习惯，勤洗澡、勤换衣，洗澡时可用中

性 香 皂 或 沐 浴 露
清 洗 大 汗 腺 较 集
中的地方；局部搽
冰 片 、滑 石 粉 、西
施兰露，减少汗腺
分泌。

怎样解决
狐臭带来的烦恼
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赤膊真凉快
炎炎夏日，不少男性朋友都喜

欢赤膊上阵，认为打赤膊会更凉
快，实际上，这是一种误解。我们
知道，体表热量的散发主要是通过
人体皮肤的热辐射、汗液蒸发、空
气对流和热传导。当皮肤温度高
于环境温度时，皮肤的热辐射、热
传导功能可得到有效发挥，而酷暑
时节，外界气温往往接近甚至高于
人体皮肤温度，此时皮肤不仅不能
散热，反而会吸收环境中的热量，让
人感到更热。所以，为了文明和凉
爽，千万不要打赤膊。

空调是个宝
既然外界温度低于皮肤温度

时，打赤膊会使人凉爽，那我们就
长时间呆在屋里打赤膊吹空调风
扇可好？当然不行。到时吹成面
瘫、肩周炎、头痛、感冒、肺炎、中风
也有可能。风扇空调是个宝，切莫
直吹来睡觉；空调温度要控好，过
分贪凉易感冒；内外温差不宜大，

节能减排又健康；经常通风勤打扫，
空调疾病远离你。

暴汗益处多
夏季炎热，汗出频繁，很多人

认为出汗是在燃烧脂肪，可以减
肥，还可散热。从医学上来说，夏
天出汗可以维持体温的恒定，同
时排出体内部分代谢废物，如乳
酸、碳酸、肌酐、尿素以及细菌的
毒素等。出汗虽然有好处，但暴
汗并不好。中医有“汗血同源”之
说，过度出汗易耗伤体内的津血，
严重者可致气血两伤，因此，夏季
微汗才有利于调畅气血，切不可
暴汗，出汗后记得补充适当的盐
水或糖水。

败火多吃苦
夏天炎热易上火，大家都知道

要多吃“苦”。中医学也认为，苦味
食物性寒凉，有清火的功效，但“吃
苦”也要因人而异，如脾胃虚寒者
（腹部冷痛、大便稀溏）应少食。此
外，食苦不宜空腹或过量，以免苦寒
伐胃，引起恶心呕吐、腹痛腹泻等
不适。

冰镇饮料爽
酷暑难耐时，来一瓶冰镇饮料

真是透心爽，但是，如果短时间内大
量饮用冰镇碳酸饮料会刺激我们的
胃肠道，引起血管收缩、黏膜缺血，
引发腹痛腹泻。所以，夏天应该少
喝冰镇饮料，多喝点温水，以促进汗
液的分泌，带走大量的体热，降低体
表温度。

晨练要趁早
夏季早晚气温相对较低，不少

老年人趁着这个时候来到公园晨
练，但这段时间其实并不适合锻
炼。因为在日出之前，绿色植物由
于缺乏光合作用，附近非但没有多
少新鲜的氧气，反而会产生大量的
二氧化碳，不利于身体健康。所
以，热衷锻炼的朋友们要适当
调整晨练时间。

养生一把抓
夏季是冬病

夏治的好时
节 ，

不少人非常注重夏季养生保健。
“春夏养阳，秋冬养阴”“冬吃萝卜
夏吃姜”“小暑吃藕精神旺”……
这类养生谚语数不胜数，但这些
并非适合每一个人。无论是夏季
养生，还是其他时节养生保健，都
要遵循个人的体质有针对性地
进行，不要盲目跟风，如
果自己拿不准，一定
要先咨询专业的
中医师。

近日气温节节
攀升，一系列防暑降温

的“ 妙 招 ”又 有 用 武 之 地
了，殊不知，有些“妙招”其实
是很伤身的。以下是人们容
易当成防暑妙招的“七件

傻事”，看看自己做过

几件。

赵女士近日感觉眼睛不
适，模糊，眼珠疼痛，夜晚症
状加重。

从赵女士的症状来看，
应属肝肾阴虚所致目珠疼
痛、视物模糊。中医认为，肝
开窍于目，肝肾阴虚，精血不
能滋润双眼就会干涩肿痛。
推荐一个方子：取黄芪、夏枯
草、枸杞各5克，当归2克，将
夏枯草在砂锅中炒热后，四
味药放入沸水中煮开，大火
再煮3-5分钟即可饮用。

方中，黄芪味甘，性微
温，具补气升阳、生津养血、
行滞通痹、托毒排脓等功
效。夏枯草味辛苦，性寒，归

肝、胆经，能清肝泻火、明目、
散结消肿等，常用于目赤肿
痛、晚上眼睛疼、头痛眩晕
等。枸杞味甘性平，归肝、肾
经，有滋补肝肾、益精明目等
功效，可治肝肾阴虚、虚劳精
亏、眩晕耳鸣、目昏不明等
症。现代药理发现，枸杞中
含丰富胡萝卜素，有提高视
力、防止黄斑变性作用，且其
所含的甜菜碱也可护肝。当
归味甘辛，性温，归肝、心、脾
经，可补血活血、调经止痛、
润肠通便，为补血之圣药。
此四药配伍，有滋补肝肾、养
肝明目之效，善治肝肾阴虚
所致的目珠疼痛、视物模糊。

黄芪夏枯草养肝明目

单层伞面。从遮阳、防
紫外线效果来看，单层伞面
的遮阳伞效果较差，最好选
用双层伞面的。

浅色伞。浅色的伞面
容易让紫外线透过，即便经
过防紫外线加工，效果也不

佳。建议选用内外侧都是黑
色等深色的遮阳伞，除了可
以遮挡直射阳光中的紫外
线，也可以削弱地面反射的
紫外线。

涤纶材质伞面。涤纶本
身就有导热性，长时间用反

而会令伞面下的小空间温度
上升，使头皮受热。建议选
用伞面由棉、麻、绢等天然材
质所制造的遮阳伞。

三种遮阳伞不防晒


