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提
个
醒

小验方小验方

冬瓜皮煎水
沐浴可止痒

将晒干冬瓜皮煎水后沐
浴，再把冬瓜皮贴于患处，可
止痒。皮肤瘙痒处肿胀的患
者，用冬瓜皮水擦拭和贴瓜皮
于患处，每天2次，可消水肿。

也可用鲜韭菜与淘米水按
1：10重量配好，先泡2小时再一
起烧开，除去韭菜后用水洗痒
处或洗澡，洗后勿用清水过
身。每日1次，连洗3次见效。

（本方仅供参考）

许多人会在家中常备
果酒甚至是自酿果酒。

需要强调的是，不要在
家里随便自酿果酒，因为其
含有甲醇等杂醇的风险很
大。摄入过多，会导致肝脏
损害、永久失明，严重时甚
至造成死亡。如果非要喝
的话，建议每天不超过半
杯，千万不要当饮料随便
喝，对身体危害太大。

有人可能会说，我自己
酿的，就加了水果、糖之类，
怎么会有甲醇？这是因为
水果里有果胶，酿酒过程
中，在微生物的作用下，果
胶结构中原来以酰化形态
存在的甲醇会跑出来，进入
到发酵液里。

如果是大企业酿酒，会
通过各种技术措施来控制

甲醇的产生，而家庭和小作
坊的自制果酒，没有专业人
员的支持，只靠“传统工艺”

“家庭酿造”的法子，是不能
保证安全的。所以自己在
网上购入果酒时也要注意
看购买的店铺是否有经营
资质。相比而言，直接在合
格白酒里泡入水果，加点果
汁，还稍微安全一点。只要
酒精浓度足以抑制微生物
活动，至少不会因为果汁发
酵而产生甲醇。

原本不喝酒的人，千万
不要以“时尚”“健康”“美
容”之类为理由，养成天天
喝酒的习惯。如果只是偶
尔少量，或用作调味品，比
如平均每天摄入酒精只有
一两克、两三克，一般不会
产生实质性的危害。

自酿果酒 难保安全

骨刺其实是关节在“维稳”
骨刺是骨质增生的表现，是机

体为了稳定关节，恢复新的受力平
衡所形成的一种自我保护机制。当
关节新的力学建立起相对平衡后，
骨质增生就会自然停止。

随着年龄增长，不良的生活姿
势、运动损伤、人体机能下降等造成
关节和脊柱周围的肌肉、韧带等组
织会发生退行性改变，使关节、脊
柱、肌肉的力学平衡遭到破坏，出现
关节和脊柱的不稳定。为了维持新

的平衡，适应这些变化，人体就会启
动自我保护机制，通过骨质增生的
方式增加骨骼的接触面积，减少骨
骼单位面积上的压力，使脊柱或关
节更加稳定。所以，在关节的周围
就自发长出“新的骨头”来增加关节
面的接触面积——这就是“骨刺”，
也就是“骨质增生”。

不是所有的骨刺都需要治疗
大部分骨刺不会引起特殊不

适，只有当关节运动频率增加，增生
的骨质导致关节周围的组织受到刺
激或压迫，才会引起肿胀、疼痛等一
系列症状。骨质增生最常见的部位
是人体的负重关节，如膝关节、脊柱
关节、颈腰椎、足跟骨等。

膝关节骨质增生：膝关节骨刺
多数情况下是不需要治疗的，尤其
是膝关节关节面边缘及中间增生的
骨刺，只有当骨刺引起神经卡压症
状，或者形成游离体，引起关节嵌顿
时才需要手术治疗，通常情况下，保
守治疗即可缓解症状。

腰椎骨质增生：超过35岁的人
拍个腰椎片，几乎都可以

发现骨质增生，随着电子产品的普
及，年轻的骨质增生患者也不计其
数。一般情况下，腰椎骨质增生不
需要治疗，只有当骨质增生长入椎
管，刺激神经，引起下肢或足部持续
疼痛、麻木，才需要外科手术介入。

颈椎骨质增生：颈椎骨质增生
在“低头族”中越来越年轻化，与腰
椎骨质增生一样，只有当骨质增生
引起颈椎神经压迫，出现肢体持续
疼痛、麻木，甚至四肢无力的时候，
才需手术治疗。

骨质增生是关节及其周围软组
织劳损的X线性表现，当软组织急
慢性损伤后产生的非特异性炎症刺
激，或软组织损伤后机化粘连增生
肥厚，阻碍了局部的血液循环时即
产生疼痛，也就是中医说的“不通则
痛”。这时可以通过消炎药、保护关
节软骨药、活血化瘀药等药物，再配
合针灸、推拿、中药外敷等方式，均
能起到活血化瘀、消炎止痛的作用。

骨质增生重在预防
骨质增生虽不可避免，但可通

过三种方法尽量延缓它的出现。
适当补钙。骨质增生是机体对

骨质疏松的一种代偿，本应进入骨
骼内部的钙沉积在某些受力最大
的骨面上，如颈椎、腰椎、足
跟骨等，从而形成骨
刺。有人认为
补

钙会引起骨质增生，或者骨质增生后
就不能补钙了。这是错误的。适当
补钙可以预防骨质增生，骨质增生后
更需要补钙。轻度骨质疏松者坚持
每天高钙饮食；中重度骨质疏松患者
可服用药物进行抗骨质疏松治疗。

适当运动。避免长时间保持同
一个姿势工作，女性少穿高跟鞋，枕
头尽量用矮枕头或者健康枕，避免
久坐和久站。适当的活动，特别是
关节的正确运动，可以增加关节腔
内的负压，有利于关节液向关节软
骨的渗透，减轻关节软骨的退变，
从而减轻或预防骨刺的发生。

控制体重。体重超标会加重身
体负重关节的负荷，使关节软骨过
度受损，引起骨刺。另外，体重增加
时，关节周围的肌肉、韧带等维持关
节稳定的组织的力量并没有增加，
使得关节的稳定性减弱，这些也是
诱发骨刺的原因。因此，
体重超标的人一定
要通过健康的
方法减轻体
重。

近日，60 岁
的陈先生因腰痛来到医

院，结果发现陈先生腰椎有
骨刺生长，诊断为骨质增生。

医生介绍，骨刺是人体衰老的
自然现象，随着年龄的增长，关
节软骨的退化，“骨刺”就会产
生，但不是所有的骨刺都会

引起疼痛，也不是所有的

骨刺都需要治疗。

读者来信

超声检查具有方便、安全、
快捷等优势，在孕期检查中起
着举足轻重的作用。目前，国
际上推荐准妈妈孕期至少要接
受5次超声检查，每次检查的重
点均不同，如有特殊情况，还要
适当增加检查次数。

停经后（孕 7-9 周）通过
超声检查确定妊娠囊位置、数
目 ，排 除 宫 外 孕 、瘢 痕 妊 娠
等。判断是否为多胎妊娠及
绒毛膜性质，确定胚胎是否存
活以及估算孕周。根据胚胎
大 小 ，越 早 期 估 算 孕 周 越 准
确。对于一些月经周期不规
律的孕妇来说，这一次超声检
查尤为重要。

孕早期（孕11-14周）主要
是 筛 查 胎 儿 颈 部 半 透 明 膜
（NT）。NT 是筛查唐氏综合征
最有效的指标，NT 值 3.0 毫米
以下为正常。当染色体异常、
胎儿死亡、胎儿畸形、发育迟缓
等情况时，NT值会增厚。

孕中期（18-24 周）这是
发现大部分先天异常最重要
的一次检查。当然，由于某些
先天性异常有程度不同，且一
些先天异常是发展性的，并受
到孕妇自身条件如腹部脂肪
厚、胎儿体位及羊水、胎盘等
因素影响检查结果，所以，准
妈妈应正确对待超声检查的
局 限 性 ，不 要 认 为 它 是 万 能
的。

孕晚期（28-32 周）晚孕期
超声筛查安排在孕 28-32 周之
间。此次检查主要评估胎儿生
长发育情况、胎盘及羊水情况，
并对胎儿系统结构畸形做一次
查漏补缺及筛查一些晚孕期才
会出现的畸形。

产前（37 周后）这次检查
的主要目的是确定胎儿的体
位 、评 估 胎 儿 的 各 项 生 长 发
育 指 标 及 胎 儿 估 重 ，并 对 羊
水量及胎盘进行再一次的判
断 ，为 胎 儿 出 生 做 好 充 足 的
准备。

孕期至少做孕期至少做

55次次BB超超

阿
胶 是 大

家 熟 知 的
一 种 传 统 滋

补上品、补血圣
药，由马科动物驴

的 干 燥 皮 或 鲜 皮 经
煎 煮 、浓

缩制成的固
体胶。该

药 甘 ，
平，入肺、肝、肾经，

具有补血滋阴、
润燥、止血等

功效，且含
有 多 种

蛋白质、氨基酸、钙等，能
改善血钙平衡，不仅可药
用，还可食疗，长期服用能
补血养血，促进红细胞的
生成。

要提醒的是，并不是
每 个 人 都 适 合 吃 阿 胶 。

平时脾胃虚弱，经常出现
消化不良的患者和感冒、
咳嗽痰多者不宜服用，血
压、血脂和血糖三高的人群
慎用；有炎症时不要服用，

肥胖人
群也不建
议服用。

阿胶虽能
滋 阴 补 血 ，但 贫
血的治疗要根据不
同的病因、人群的体

质类型来
采取不同的
治 疗 ，盲
目 服

用阿胶不一定能取
得良好的疗效，
故建议在医生
的指导下服
用。

阿胶补血不可盲目服用

我前段时间体检发现胃黏膜有息肉，请
问胃息肉会癌变吗？

读者：李女士
李女士：

胃息肉是指胃黏膜凸出于胃腔而形成的
局限性、隆起性病变，可单发，也可多发，大
多数胃息肉的直径为数毫米，少数大于 1 厘
米，而直径数厘米的息肉少见。

胃息肉的发生与很多因素有关，包括胃
黏膜的长期慢性炎症刺激、长期服用质子泵
抑制剂、遗传因素、不良的生活习惯等。临
床上，大多数散发性胃息肉不会有特殊不适
症状，但因胃息肉可能合并胃炎、幽门螺杆
菌感染、胆汁反流等问题，所以很多患者会
出现腹部不适、上腹隐痛、腹胀、恶心、消化
不良等症状，若息肉体积较大、数量较多，或
位于贲门或幽门，或表面有糜烂渗血时，还
会引起吞咽困难、腹痛、腹泻、腹胀、黑便、贫
血等症状。

很多患者查出胃息肉时非常担心，害怕
会发展为胃癌。其实，胃息肉是否有发展为
胃癌主要取决于息肉的大小和病理性质，胃

息肉直 径 大
于 1 厘 米
者 ，癌 变 风
险 较 大 ，建
议 内 镜 下 切
除。

胃息肉会发展为胃癌吗

饺 子 是 我 国 的 传 统 美
食，在营养价值上也非常值
得称道。

首先，从饺子的食材构成
方面看，外表包裹面粉，富含
碳水化合物；里面的馅有肉、
多种蔬菜、豆制品、海鲜等
等，馅料的食材种类多样而
丰富，从营养均衡的角度来

说，吃饺子是一种有助于实
现食物多样化的饮食方式。

吃饺子时，一般我们很
少再搭配其他食物，即使要配
也是一些日常菜品，如肉类、
蔬菜、蛋类等，这就产生了一
个弊端。从均衡营养角度来
看，饺子中碳水化合物的比例
就不合理，尤其是薄皮大馅

儿的饺子。我们知道，每餐
中碳水化合物提供能量所占
比例应该达到50%-60%，而饺
子最多也就30%-40%，所以建
议在吃饺子时最好搭配一些
主食。如大米粥、八宝粥之类
的都非常好，如果实在不方
便，也可以随餐吃点香蕉，都
是不错的选择。

吃饺子 配点主食好

长骨刺其实是长骨刺其实是
关节在关节在““维稳维稳””

打 麻
将 有 助 于 锻 炼

手部灵活度，能维护
并改善老人的注意力和记

忆力，还可消除孤独感，属于
一种不错的社交活动。

适当打麻将对老人有好处，但
是一定得有度。这 7 类老人就不适

合打麻将：高血压、冠心病、心脑动脉
硬化症患者 ；糖
尿 病 患 者 ；腰 肌
劳损患者；甲亢患
者；消化性溃疡患
者 ；慢 性 肾 病 患
者；青光眼患者。

长时间打麻
将使大脑处于

紧张状态，从而易导致头昏、眼
花、肢体麻木等不适。久坐不

动，易引起腰肌劳损、下肢静
脉栓塞等。有颈椎病、高

血压、冠心病等的老
人 更 不 能 长

时 间
打麻将，否则可
能诱发急性脑卒中、
心肌梗死等意外。

老人打麻将，需注意以下
几点：调整好心态，情绪别太激
动，不要过于在意输赢；一次不要
超过 2 小时。应每隔半小时站起来
活动一下肢体，踢踢腿、摇摇头、扭扭

腰、伸伸胳膊
等 ；宜 在 室 内
通 风 明 亮 处
玩，切 勿 坐 在
风 口 或 路 边 ；
打 麻 将 时 ，
可在桌旁放
壶水，每半

小 时 喝 一 杯 。 随 时 补 充 水 分 ，
有 利 于 缓 解 身 体 疲 劳 ；避 免
用 眼 疲 劳 。 间 隙 可 闭 上 双
眼 1-2 分 钟 ，然 后 慢 慢
睁 开 ，让 眼 部 得 以
休 息 。

老人打麻将
需有度


