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半枝莲治尿道炎
半枝莲为唇形科植物半

枝莲的全草，具有清热解毒、
散瘀止血、通络止痛的功效，
临床上用于治疗尿道炎、尿血
疼痛有较好的效果。取半枝
莲 30 克，洗净，水煎取汁，调
适量冰糖，每日分两次服用。

治咽喉干痒方
天花粉 12 克，沙参、玉

竹、麦冬各 10 克，白扁豆、地
骨皮、浙贝母、桑叶各 8 克，
甘草、杏仁各6克。加水1000
毫升，煎煮，取药液400毫升，
分2次早晚服，每日1剂，连服
3-5剂。

（本方仅供参考）

川贝枇杷糖浆。由
川贝母、桔梗、杏仁、枇
杷叶等中药材组成，具
有止咳祛痰之功效，适
用于伤风感冒、支气管
炎、肺炎以及胸膜炎引
起的咳嗽等症。

咳必清止咳糖浆。
由川贝母、桑皮、陈皮等
中药材组成，具有清热
散结、润肺化痰之功能，
对久咳不愈有较好的功
效。

半夏露糖浆。具有

止咳化痰之功效，适用
于各种急慢性支气管
炎、肺炎等引起的痰多
咳嗽、痰液粘稠等症。

麻杏止咳糖浆。以
麻 黄 、杏 仁 为 主 要 原
料，有止咳、平喘之功
效，适用于咳嗽、气喘
等症。

杏仁止咳糖浆。由
杏仁、百部、远志、桔梗、
陈皮等制成，具有化痰
止咳的功效，适用于寒
性咳嗽、痰多等患者。

选用止咳糖浆
因病而异

上厕所玩手机容易得痔疮

上厕所玩手机会增加得痔疮
的风险。研究表明，上厕所时间
超过 3 分钟就会导致肛门部位的

静脉充血淤血，从而诱发痔疮。

玩手机会分散注意力，排便
姿势长时间不变，从而使肛门充
血。另外，肛门充血状态会传导
至中枢神经系统，使其对身体发
出 排 便 信 号 ，导 致 肛 门 有 坠 胀
感。更严重的是肛门长期充血坠
胀，还可能会导致直肠黏膜脱垂
等疾病。除了痔疮，上厕所玩手
机还会一不留神就错过难得的

“便意”，再怎么“努力”都找不回
来。尤其是对于排便困难者，越
是想通过玩手机来消磨等待的时
间，越是会刻意地抑制“便意”的
产生，时间久了，条

件反射便会减弱甚至消失，导致
便秘。

而且，上厕所时间久了，“腿
发麻”的酸爽感相信不少人都体
会过。这是因为在如厕时，血液
循环阻力增大，细胞出现了供氧
不 足 ，就 会 有“ 腿 发 麻 ”的 感
觉。如果长期排便时间过长，下
肢 静 脉 血 栓 的 风 险 也 会 增 加 。
同时，如厕时间长，血液会向下
涌，在突然起立时还会发生体位
性 低 血 压 、短 暂 的 脑 部 供 血 不
足，有头昏脑涨的感觉。对于具
有心脑血管疾病人群，长时间如
厕造成的久蹲或久坐，都会增加
心脏肌肉的耗氧量，严重可诱发
心律失常、心绞痛甚至心肌梗塞
等。

在厕所呆久会被微生物感染吗？

不管厕所表面看起来多么洁
净，依然防不住微生物的存在。

厕所是多种致病微生物的滋
生场所，大肠杆菌、沙门氏菌、霉
菌、诺如病毒等都可能大量存在，
从而引发腹泻、哮喘以及妇科疾
病等。在厕所里玩手机很容易
被这些微生物“盯上”，它们
会附着在手机上，通
过 皮 肤 的 接
触

沾到手上，当沾了致病微生物的
手接触身体其他部位时，就可能
传播一些疾病。

排便总是时间长怎么办

如 果 排 便 过 程 总 是 需 要 很
久，可以试试以下方法：

培养排便反射。排便反射可
以让排便更规律，排便过程更顺
畅。可以选择一天的某个固定
时间（如早上起床后、早餐后或
其他时间）如厕，这样身体会逐
渐适应，一到固定时间就会产生

“便意”。需要注意的是，在培养
排便反射过程中，最好在 5 分钟
以内。

均 衡 饮 食 。 便 秘 人 群 应 多
摄入粗粮，多吃一些富含膳食纤
维的水果蔬菜，如苹果、香蕉、菠
菜、火龙果和猕猴桃等带籽的水
果 。 同 时 ，还 要 及 时 补
充 水 分 ，避 免 辛 辣
食物。

早起醒来

第 一 个 要 摸 的 是 什

么？晚上睡觉最后碰到的

是什么？许多人的答案肯定

是手机。对于手机的宠爱，还

远远不止如此，很多人甚至把

手机当成上厕所时的“标配”，

聊天、刷小视频、玩游戏……不

知不觉，如厕的时间越来越

久，从 5 分钟到 15 分钟再到

半个小时，这样日积月累

可能引来不少麻烦。

读者来信

红薯一般在霜降前收获，
在霜降时节收获的果实，大多
储藏了夏天旺盛的阳气，经过
秋 天 的 凉 降 ，收 藏 到 果 实 里
面。因而这个时节吃红薯也是
比较适宜的。

《本草纲目》记载，红薯可益
气力、补虚乏、健脾胃、强肾阴、
助通便。现代营养学认为，红薯
的营养价值很高，与吃同样多的
白米饭相比，红薯的营养素含量
是白米饭的好几倍。除了患有
胃溃疡、多酸性慢性胃炎、胃动
力不好的人要少吃外，其他人群
均可食用。此外，红薯还有助于
降血脂、降血糖、降血压。糖尿
病患者可以适量食用。

红薯的吃法很多，既可以
煮，又可以烤，还能煮熟晒干吃
红薯干，也可以生着晒干做粥
喝。还可以入菜，做成拔丝红
薯 等 。 味 道 甜 美 ，百 吃 不 厌 。
不管哪种烹饪方法，注意一定
要熟透，这样才能充分发挥红
薯的功效。本文介绍两个红薯
保健方。

红薯糯米芡实粥：红薯、糯
米 、芡 实 各 适 量 ，比 例 是 1: 2:
1。同煮成粥食用。可以扶助阳
气，促进肾脏的气化功能，减少
夜尿。

红薯苹果羹：红薯、苹果各
300 克，蜂蜜 50 克。把红薯洗
净、去皮、切碎，苹果洗净、去皮
及 籽 ，一 起 放 入 锅 内 ，加 少 许
水，微火慢煮，熟烂后加入蜂蜜
即成。成品醇香甜美，是可口
的美食。

常吃红薯常吃红薯

好处多好处多

日
常 生 活

中经常会
出现手发麻

的症状，大多
数人遇到这种情

况会认为是颈椎病
引起，事实

上，除了颈椎
病 以 外 ，还 有

很 多 其 他 疾 病
能 够 引 起 发

麻。因此，
出现手麻等症状时，

一定要尽早到医
院查清原因，对

因治疗。
腕管综

合征 。人
体正中

神经通过腕管负责手部的
运动和感觉，当腕管容积
减小，正中神经受到卡压
时，就会引起中指、食指
和大拇指麻木。腕管综
合征不仅可造成手部的
活动功能障碍，严重者可

导致永久性残疾。
糖尿病性周围神经

炎 。长时间的高血糖会损
害人体末梢神经的血管，导
致末梢神经供养不足，具体
表现为双手或双足麻木。
麻木范围酷似手套和袜子
的形状，是糖尿病末梢神经

炎的特
征 性 体
征。

神 经 根
炎。由于损伤、
局部压迫、肿瘤压
迫、放疗等原因致使

人体某一根
神经发炎，会
产 生 相 关 部 位
的运动障碍、感觉
神经障碍、麻木
等。

脑梗塞。有一部
分脑梗塞患者也可
以出现一侧手指
肢端麻木，有时
伴有同侧面
部 及 下 肢
的麻木。

频繁手麻
并非都是颈椎病引起

我平时喜欢饮酒，虽每次量不多，但几
乎每餐必备。近半年来，我常感到全身乏
力、食欲不振、手指末端麻木。医生检查后
告诉我说，这是因为长期饮酒引起的维生素
B1 缺乏症。请问，饮酒也会引起维生素B1缺
乏吗？

读者 刘先生
刘先生：

长期饮酒的确可以引起维生素 B1 缺乏，
主要有四个方面的原因。第一，长期饮酒可
引起肝肾功能障碍，使得维生素 B1 代谢受
阻，无法发挥其营养作用；第二，酒精在体内
代谢的过程中，可消耗大量的维生素 B1，从
而造成体内维生素 B1 缺乏；第三，长期饮酒
者一般食量会有所减少，使得维生素 B1 摄入
减少；第四，长期饮酒可引起肠黏膜损伤，直
接阻碍维生素 B1 的吸收。

严重的维生素B1缺乏者可引起脚气病，出
现食欲不振、烦燥、全身无力、下肢沉重、肌
肉 酸 痛 、四 肢 末 端 麻 木 、浮 肿 、活 动 后 胸
闷、心悸、气短等症状。因此，长期饮酒者
一定要预防维生素 B1 缺乏症的发生，可小
剂量口服维生素 B1，每日 10-20 毫克。一旦

出 现 脚 气 病
的 临 床 表
现 ，一 定 要
戒 酒 ，并 及
时 到 医 院
检 查 ，尽 早
治 疗 。

长期饮酒会引起
维生素B1缺乏吗

花菜是我
们日常生活中
常见、常食的
蔬菜之一，富
含维生素B群、C群，具有清化血
管、增加肝脏解毒能力等多重功
效，是一种绝佳的保健蔬菜。花
菜的喜食人群众多、做法多样，
但在种植时易生虫，采摘后易残

留农药，有关专家提醒，在食用
花菜时，应注意清洗问题。

清洗花菜时，先用流动的
清水将整个花菜表面冲洗一遍，
然后用刀把花菜底部切断，把可

食用的花
蕾部分放
在 清 水 盆
中，用淡盐

水浸泡3至5分钟后，再用清水
多冲洗几次。此外，在烹饪之
前，放入沸水中焯一下，再用水
清洗，这样能有效去掉部分农药
残留。

花菜易残留农药该咋清洗

上厕所看手机上厕所看手机

麻烦找上你麻烦找上你

避 孕
的方法有很多，

其中，利用“安全期”
避孕的人不在少数，那么，

安全期是否真的“安全”呢？
想要了解这个问题，我们先

来了解一下什么是安全期。正常
育龄妇女每次月经来潮到下次月经

来潮第一天，称为一个月经周期，每个
月经周期可分为月经期、排卵期和安全

期。利用安全期避孕是在避孕药、安全
套和宫内节育器问世之前最常用的避
孕方法之一。

女性每个月的排卵日期一般是
在下次月经来潮前的 14 天左右。

卵子自卵巢排出后在输卵管内能
生存 1-2 天，精子在生殖道内

可存活 2-3 天，故排卵前后
的几天内容易受孕，称

为“排卵期”。为了
保 险 起 见 ，

一 般
把排卵的前 5 天
和后 4 天都视为“排卵
期”，也可称为危险期，这
段时间应避免性生活。剩下
的“安全期”包括每次月经后的
排卵前安全期，以及下一次月经前
的排卵后安全期，相比而言，排卵后
安全期更安全。

安全期避孕到底安不安全是普遍

关注的问题，其实，安全期并非绝对安
全。因为大部分女性的排卵日期并非
固定，受环境或情绪影响可能会出现
延迟或提前，由于精子可在生殖道
内存活 2-3 天，如果这段时间遇上
提前排卵，受孕的几率就很高。
所以，为了更好地避孕，最好
选择避孕药、安 全 套 或 宫
内 节 育 器 避 孕 ，不 可
盲 目 依 赖 安 全
期。

“安全期”避孕不安全


