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治肛裂验方

当归、生地各15克，火麻
仁、桃仁各 12 克，甘草 3 克。
水煎服，每日1剂，分早晚2次
温服。5 天为 1 个疗程，一般
服药2-3个疗程可愈。

治颈椎病验方

白芷、麻黄、桂枝、茯苓、
鸡血藤各10克，葛根20克，姜
黄、威灵仙各 12 克，熟地、炙
黄芪、何首乌各15克。每日1
剂，水煎 2 次，合并兑匀，分 3
次温服。适合治疗神经根型
颈椎病。

（本方仅供参考）

读者来信

眼睛的角膜及
大部分结膜长时间暴

露在空气中，当自身的防
御能力减弱时，很容易受到

环境的刺激和微生物的感染而
出现炎症。结膜发炎时主要表现

为眼睛发红，同时伴有眼痛、眼痒、
眼部异物感等症状，如果不及时治

疗，炎症有可
能蔓延伤及角
膜 ，继 而 出 现
畏光、流泪、视
力 下 降 、睁 眼
困 难 等 症 状 ，
严 重 时 还 可
引起角膜溃疡坏死，甚至出现全身感
染症状，如发热、咳嗽等。

结膜炎中有一种传染性比较
强的类型，称急性或亚急性细

菌性结膜炎，俗称“红眼病”，
主要表现为眼红、晨起时

黄色分泌物较多，严
重者出现眼

肿、睁眼困难，
部分孩子发病前有呼
吸道感染、发热等病史。

“红眼病”传染性较强，主要通
过手、眼传播途径，容易形成群
体性感染，危害到公共卫生安全，
应加强防范。

预防结膜炎最重要的是注意手、眼卫
生，避免交叉感染。
出门前后、与人接触
前后、接触公共物品前
后、饭前饭后、上厕所
前后都要洗手，不方便
洗手时可随身准备快
速免洗消毒剂。如孩

子已经出现角膜炎、结膜炎症状，应及
时报告老师，暂停上学，采取居家隔
离。同时在医生的指导下合理用
药。治疗期间，应均衡饮食、早睡
早起、保持良好的睡眠、加强锻
炼等来增强机体免疫力，
防 止 结 膜 炎 症 的 加
重和复发 。

注意手眼卫生
预防结膜炎

黑米是黑色食品的典型代表，
含有17种氨基酸及铁、锌、硒、钼等
十余种微量元素、维生素和亚油酸
等营养素，有通便、补肺、提高免疫
力和润泽肌肤、养发美容、抗衰老
等作用。

其一，黑米中蛋白质的质量比
其他粮食好。什么样的蛋白质算
是质量好？越符合人体对蛋白质
需要的模式，其吸收率越高。比如
鸡蛋，人体对鸡蛋中蛋白质的吸收
效率很高。从这方面来说，黑米比
其他粗粮中所含蛋白质的质量更
高一些。

其二，黑米中的脂肪含量很
低。有的朋友认为长胖是因为糖
类摄入多，其实脂肪类物质“贡献”
更大。评价一种食物“催”不“催”
肥的时候，可以看其脂肪含量，黑
米中的脂肪含量是很低的。

其三，黑米本身就富含碳水化
合物。在没有主食的情况下，高蛋
白也会流失。而黑米是碳水化合
物，能够保证把蛋白质保护下来，用
它们来合成人体需要的微量元素。

其四，黑米中的微量元素比白
米丰富。因为粗粮的加工工序少，
使得里面的很多微量营养素丢失
减少，比如黑米中含有非常多的 B
族维生素。

中国膳食指南推荐每人每天
摄入主食的量是 250 克到 400 克，
粗粮跟细粮的比例是1：3。按照这
个标准，一天至少吃 50 克粗粮，比
如一两荞麦或者一两黑米，有些人
可以吃二两。

大家可以依据自己的口味和
健康状况去选择合适的食材，改变
吃纯白米饭的习惯，把杂粮作为一
种日常食物。例如，可以用黑米、
大米、小米、薏仁米等食材，再加上
南瓜和核桃仁熬制成杂粮粥，营养
均衡，易于消化吸收。

黑米作主食黑米作主食
营养益处多营养益处多

细
心的妈

妈 们 会
发现，大部

分 小 宝 宝 的
嘴唇上常常会

长一些小水泡，
到 底 是 什 么 原

因？临床上大致有
以下 5 种可能。

吃奶
过于频繁
或 太 过

用 力 。
新 生

儿嘴唇的皮肤很娇
嫩 ，而 吃 奶 是 需

要 很 大 力 气
的，如果吃奶

过于频繁或
过 于 用

力，宝宝
娇 嫩

的口唇黏膜很容易磨出
一些小水泡。

缺 乏 微 量 元 素 。 当
宝宝缺乏某些微量元素
时，嘴唇也容易出现小气
泡或起皮，宝妈们应适当
给孩子补充一些复合素
维生素 C 和维生素 B。

体内缺水。当宝宝体
内缺水时，嘴唇也会起小

水泡，宝妈们注意给孩子
多补充水分，保持嘴唇湿
润。

上火。如果宝宝嘴唇
起小水泡的同时还伴有眼
屎多、小便黄等症状，说明
可能是上火了，妈妈们要让
宝宝多喝水，多吃瓜果蔬

菜 ，少
吃 辛 辣
刺 激 的 食
物，同时注意
调节室内的温
度及湿度。

单 纯 性 疱 疹
病毒感染。单纯性
疱疹病毒可以由唾液
等接触传播，患儿第一

次感染
发 作 时
除 了 嘴
唇 上
起

水 泡 ，还 会 伴 有 高
热。一旦确诊，一
定要及时治疗，
同时提高孩子
的 免 疫 力 ，
防 止 病 毒
再 次 入
侵 。

宝宝嘴唇为啥长小水泡

我最近总是感觉颈部僵硬不适，活
动一下会稍微好些，但始终不是特别舒
服。不知是不是颈椎病？需要做些什么
检查？ 读者：马先生
马先生：

颈部僵硬、疼痛，并不一定都是颈椎
病 造 成 的 。 如 长 时 间 保 持 某 种 姿 势 不
动，或者睡觉的枕头高度不适宜、睡姿不
当等原因，都可能导致颈部肌肉紧张，表
现为颈部僵硬、疼痛，适当的活动有利于
松弛颈部肌肉，可以改善疼痛症状。

颈 椎 病 是 指 由 于 颈 椎 长 期 劳 损 、
骨 质 增 生 ，或 椎 间 盘 脱 出 、韧 带 增 厚 ，
致使颈椎脊髓、神经根或椎动脉受压，
出 现 一 系 列 功 能 障 碍 的 临 床 综 合 征 ，
主要表现为颈背疼痛、上肢无力、手指
发 麻 、下 肢 乏 力 、头 晕 、恶 心 等 ，去 医

院 做 个 颈 椎
的 X 线 检
查 ，或 颈 椎
MRI（ 核 磁
共 振 ）就 可
确诊。

颈部僵硬不适
是不是颈椎病
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很多人喜欢吃油炸、
烧烤食品，引起便秘，出现
上火、咽炎甚至咳嗽、喉咙
沙哑等症状。这是由于人
体肠道堵塞后，五脏六腑
排浊困难造成的。针对这
种情况，用罗汉果1个（捣
烂）加1勺蜂蜜，开水泡10
分钟后服用多次便能收到
良好效果。

罗汉果是常用的食药
两用品之一，在我国已有
300多年的应用历史，1987
年被国家卫生部列为药食
同源品种。该品味道甘
甜，为清热润肺、滑肠通
便良品，对咽喉肿痛、嗓

子干痒、便秘、咳吐黄痰
等均有很好的疗效，被誉
为“神仙果”，是历代朝廷
的常用贡品，目前已被开
发成多种保健食品。

经查阅文献资料发
现，罗汉果含有丰富的维
生素C、葡萄糖、果糖、蛋白
质、脂类等，药用和食用价
值高，特别在慢性咽炎、便
秘、肺热咳嗽等人群中应
用广泛，深受演员、教师、
广播员、营业员等群体喜
爱。

需要注意的是，罗汉
果 性 凉 ，脾 胃 虚 寒 者 慎
用。

罗汉果泡水服
利咽又通便

菜屑去异味。新
铁锅有一种怪味，在
使用前，用火烧空锅，
然后加入热水和菜
屑，煮15分钟，异味、怪味即可
清除。

筷子去除油渍味。炒过菜
的锅，烧开水时会有油渍味，

若在开水锅内放一双未被油
漆的筷子，油渍味便可消除。

番薯皮去铁味。把番薯皮
放在锅内煮一会儿，然后倒

出，将锅洗净，新铁
锅的铁味就可以去
除。

白 酒 消 除 鱼 腥
味。有鱼腥味的铁锅或其它
器皿，用清水洗净控干，再用
白酒10-15毫升涂擦一遍，待
晾干后，即可去除鱼腥味。

铁锅异味巧清除

炎炎夏日炎炎夏日

如何健康吃西瓜如何健康吃西瓜

西瓜富含多种营养成分
西瓜含水93%，其余7%中含蛋

白质、糖类、胡萝卜素、维生素 B1、
维生素B2、维生素C、维生素E、铁、
镁和膳食纤维等营养成分。

去掉瓜皮和籽后，每 100 克
西瓜含水约 93 克，是补水佳品；
同时每100克西瓜提供的热量只有
25-34千卡，是同等重量薯片的1/
20，是减肥佳品。

食用方法：
西瓜主要以生食为主，也可熟

食，方法很多，本文试举几例。
生食：
切块，直接食用；
西瓜汁：西瓜去皮、去籽，放入

料理机，榨汁即成；
凉拌西瓜皮：厚皮西瓜最好，瓜

皮和瓜瓤分离，瓜皮去掉外面的绿
色硬皮（外果皮），留下浅绿的部分

（中果皮和内果皮），切片或切丝，
装盘，放入麻酱或喜爱的调味酱即
成；

西瓜盅：西瓜洗净，在 1/5 处
削盖，其上下划成锯齿状，挖出瓜瓤
去籽榨汁；苹果洗净、去籽、切片；将
圣女果和桃子用开水烫一下，去皮，
切成小片；葡萄去籽榨汁。葡萄汁、
西瓜汁与蜂蜜调匀，倒入西瓜盅内，
加入银耳（罐头银耳）、桃肉片、圣女
果片和苹果片，加盖，放入冰箱，吃
时拿出即可。

熟食：
蒸熟：西瓜洗净，上面挖一小

孔，入锅蒸熟即可；
西瓜皮排骨汤：西瓜皮处理方

法同凉拌西瓜皮，切成大长条；排骨
洗净入滚水锅去除血沫；排骨、西瓜
皮长条同入砂锅，加入生姜片 3-4
片，煲熟，烹入少许盐，淋入橄榄油
出锅即可。

《中国居民膳食指南》建议：每
日水果类摄入量200-350克。西瓜
热量低，且含糖量极低，适合减肥人
士和糖尿病患者食用，但每次不宜
过多。糖尿病患者每天不超过200
克为宜，且最好在两餐之间食用，比
如上午的 9 点或下午 3 点
左右。

三法挑选西瓜
一看。首先，看西瓜外皮纹

路，纹路越整齐，说明西瓜的品质
越好；其次，看西瓜底部的圆圈，
圆圈越小，说明西瓜越好；最后，
如果瓜蒂弯曲且为绿色，也说明
是好瓜。

二听。食指中指弯曲敲打西
瓜，如果发出清脆有力的震动声，则
表示西瓜比较甜脆；如果发出闷闷
的、比较混的声音，则大概率品质较
差。

三摸。西瓜外皮摸上去滑且
硬，则表明是好瓜。

食用注意事项
因西瓜是“生冷”食品，每次不

宜吃得太多。
冰箱西瓜慎食。冰箱存放

各种蔬菜，细菌很多，很容
易污染西瓜，进而导致
食用后引起食物中
毒。如果需要
冰 镇 ，

请将西瓜和其他食物分隔开，用
保鲜膜包好，且需当日食用，不隔
夜。

脾胃虚寒者，生食要少
量，可以熟食。

肾功能不全者
不宜食用。

炎炎夏日，一块西瓜下

肚，清爽宜人。西瓜，是我们生活中

常见的水果之一。但很多人并不十分清

楚它的营养，也不知道除了直接吃，还有哪

些适宜的食用方法，本文为大家介绍健

康吃西瓜的方法，期望在酷暑中

带给您一丝凉意。


