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读者来信

治牛皮癣验方治牛皮癣验方

半斤米醋浸泡一两去皮的松树
籽，花椒、大蒜泡两天后，一日擦三
次，效果更佳。

治流鼻血验方治流鼻血验方

当鼻子大量流血时，患者放平躺
下，将流鼻血相反的手高举，穴位自
动封死，血立即可止。

（本方仅供参考）

小验方小验方

攒竹穴
位于双侧眉头

凹陷处。
双手大拇指螺

纹面分别按在眉
毛内侧边缘凹陷
处两侧穴位上，其
余手指自然放松，
指尖抵在前额上。

晴明穴
位于目内毗旁

0.1寸。
双手食指螺纹

面按在两侧穴位
上。或每隔2小时
用食指以画圆圈
的方式按压此穴
位 1-2 分钟，如穴
位及附近有血肿、
皮损的病人不要
按摩此穴。

四白穴
位于四白穴人

体 面 部 ，瞳 孔 直
下，当眶下孔凹陷处。

左、右食指和中指并拢
对齐，分别按压在鼻翼上缘
的两侧，食指不动，中指和其
他手指缩回呈握拳状，大拇
指抵在下颌凹陷处，其余手
指自然放松、握起。

太阳穴
位于头部侧面，眉梢和

外眼角中间向后一横指凹陷
处。

双手大拇指螺纹面按在
两侧太阳穴上，大拇指按揉

太阳穴，然后大拇指不动，用
双手食指的第二个关节内
侧，稍用力从眉头刮至眉梢。

风池穴
位于枕骨之下与耳垂齐

平，胸锁乳突肌与斜方肌上
端之间的凹陷处。

双手食指和中指螺纹面
分别按在两侧穴位上(后颈
部后头骨下，两条大筋外缘
陷窝中)。

丝竹空穴
位于眉尾部分稍稍凹陷

部分。
用拇指点按，每次压按

数秒后放松，一次按 3-5 分
钟。

承泣穴
位于面部瞳孔直下方，

眼球与下眼眶间。
以食指向下按压，用画

圆圈的方式点揉即可，一般
一日两次，睡前可额外做10
至15次。

天柱穴
位于后发际正中旁 1.5

寸。
用大拇指用力按压此

穴，同时大口吐气。除了按
摩穴位之外，使用蒸汽眼罩
或毛巾热敷也可以缓解眼部
不适。热敷使得眼部组织温
度升高并促进眼部血管和睑
板腺管道开放，使得眼部的
血液循环加快和泪液分泌增
多，从而能有效地舒缓眼部
疲劳。
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外壳：收敛止血。
蛋壳经过煅制，研成细
粉后内服可治疗胃酸过
多、佝偻病，外用能止
血、敛疮。蛋壳的内壁
上，附着一层薄膜。味
甘、性平，入肺经，具有
养阴清肺、止咳利咽、收
敛生肌的功效。口腔溃
疡或咽痛时，烘干研末，
吹于患处，或直接敷于
口腔溃疡上，能有效促
进 溃 疡 愈 合 ，缓 解 疼
痛。对于轻度烫伤、疮
疡不敛，外用蛋壳也可
保护创面，促进愈合。
对于肺虚久咳、声音嘶哑，能润肺开
音，还可与其他润肺药材同用增强
疗效。

蛋清：清热润肺。其性凉、味
甘，能清热解毒、润肺利咽。烫伤或
摔伤引起红肿，可用适量鸡蛋清调
和一些清热解毒的药物进行外敷，
或只涂抹鸡蛋清，都有收敛和消肿
止痛效果。由于有清凉收敛的特
性，鸡蛋清还可敷于脸上，帮助收缩
毛孔、润泽肌肤。

蛋黄：滋阴养血。其性温、味甘，
是滋阴养血、安神定志的良药。对于
热病后期或阴液耗伤导致的口干舌
燥、心烦失眠、血虚萎黄、手足心热，
蛋黄是绝佳的滋补品。睡前吃一个
水煮蛋的蛋黄，或将蛋黄冲入热粥中
食用，有很好的安神效果。针对哺乳
期女性经常出现的急性乳腺炎，也可
用鸡蛋黄治疗：取适量鸡蛋黄用文火
慢熬，逼出的黑
色油脂便是“鸡
蛋油”，敷于乳腺
局部，可活血止
痛。

鸡
蛋
内
外
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膳食纤维。可溶性膳食纤维能延缓胃
排空和碳水化合物吸收，降低餐后血糖高峰，
减少餐后血糖波动；不可溶性纤维能改善肠
道健康，对代谢健康有积极作用。

B族维生素。维生素 B1能帮助葡萄糖
转变为能量，糖尿病患者缺乏时会加重周
围神经病变；B2 促进糖类分解与代谢；B6

辅助血糖调节，提升胰岛素敏感性；B12 与
叶酸协同降低同型半胱氨酸水平，预防大

细胞性贫血，能保护神经髓
鞘，缓解手脚麻木。富含 B
族维生素的食物，包括全谷
物、瘦肉、牛奶、鱼类、蛋类、
豆 类 、坚 果 和 深 绿 色 蔬 菜
等。

抗氧化营养素。维生素

C、维生素E及β胡萝卜素等抗氧化营养素，
能清除自由基，减轻氧化损伤，保护血管和
神经组织。富含多酚类物质的柑橘类、深色
叶菜、西蓝花、彩椒、猕猴桃等新鲜果蔬，坚
果、植物油等都是抗氧化营养素的良好来
源。

维生素D。研究显示，若血糖波动明
显，同时体内维D水平严重不足，糖尿病视
网膜病变风险增加近4倍。要科学补充维
D，建议保持适度日晒，晴天多到户外活动，
多吃深海鱼、蛋黄、乳制品等。如果维D水
平明显偏低，建议补充维D制剂，同时需注
意监测血钙水平。

钙。成年糖尿病人每日钙摄入量应达
到800-1000毫克，老年糖尿病人1000-1200
毫克。牛奶、酸奶、奶酪、豆制品、小鱼虾和

深绿色蔬菜都是钙的良好来源。日常饮食
充足时，通常无需额外补充，但老年糖尿病
患者、骨密度降低者，可根据医生建议，钙剂
配合维D一起补充。

镁。体内镁充足时，胰岛素受体更易被
激活，细胞更易摄取血液中的葡萄糖，从而
降低血糖。糖尿病患者容易缺镁，若不及时
补充，还会加剧心血管疾病等并发症风险。
建议多吃菠菜、羽衣甘蓝等深绿色叶菜，南
瓜籽、杏仁、腰果等坚果，黑豆、黄豆等豆类，
全谷物、香蕉。

锌。糖尿病患者出现味觉改变、食欲
减退、夜间盗汗、顽固性湿疹等问题时，就
要考虑锌缺乏。成年人每日摄入量应保证
在 8-11 毫克，牛肉、海产品、坚果、豆类和
全谷物都富含锌。

糖尿病人需补足七类营养素

春笋、韭菜、香椿、蕨菜……时
下，各种春菜大量上市，让人忍不住
尝鲜。然而，每一种都有食用禁忌。

春笋。春笋富含鲜味氨基酸，其
热量低，富含膳食纤维，能增强饱腹
感，促进肠道蠕动，尤其适合膳食纤
维摄入不足、有减肥需求以及便秘
的人群。然而，春笋含有多种不利
于消化吸收的成分，比如草酸、植
酸、蛋白酶抑制剂、粗硬的纤维素

等。烹调前，把春笋加少量白醋和
食盐煮一下，有助去除草酸和植酸，
并把大部分胰蛋白酶抑制剂破坏
掉，炖煮时间尽量长一些。肾结石
反复发作、高草酸尿症、胃炎、胃溃
疡以及胃肠功能弱的人，应少吃或
不吃春笋。

韭菜。春天的韭菜口感鲜嫩、韭
香浓郁富含膳食纤维、多种维生素和
矿物质，叶酸含量高。然而，韭菜粗

纤维含量较高，不太好消化，不宜多
吃。胃肠功能不好、容易“上火”的
人，要尽量不吃或者少吃韭菜，以免
加重不适。

香椿。香椿还含有香椿素等挥
发性芳香族有机物，可起到健脾开
胃、增加食欲的功效。但其亚硝酸
盐含量比一般蔬菜高得多，特别是
采摘后常温储存的香椿，亚硝酸盐
含量会迅速上升。建议首选颜色紫

红、体型矮胖的香椿，其口感鲜嫩，
亚硝酸盐含量低。如果香椿不太新
鲜或者比较老了，烹调前要先焯水，
能够大幅降低亚硝酸盐含量，吃起
来更安全。

蕨菜。除了富含膳食纤维、钾等
营养素，蕨菜还含有多种活性物质，如
酚类、多糖类，有较强抗氧化能力。蕨
菜的缺点在于其中的原蕨苷，这种物
质被评为2B类致癌物，对人类可能致

癌。原蕨苷在蕨的各部分中都有，而
蕨菜的幼嫩部分中含量更高。不过，
新鲜的蕨菜又苦又涩，吃前一般要把
新鲜蕨菜用草木灰、碱水浸泡或焯水
等方法进行处理。

芦笋。富含钾、叶酸、膳食纤维
以及黄酮类物质，尤其适合需要减肥
以及血压高的人。芦笋属于中低嘌
呤含量的食物，尿酸高的人吃之前最
好先焯水，痛风患者急性发作期不要

吃，以免加重症状。芦笋也含有一定
量的粗纤维，胃肠功能较弱的人不要
吃太多。

鲜蚕豆。升糖指数不高，很适合
高血压和糖尿病患者食用。但要注
意，有些人吃蚕豆会引发贫血，这种情
况大多是遗传性的，患者体内缺乏葡
萄糖-6-磷酸脱氢酶。此外，某些肾
病患者如果需要限钾，也要少吃鲜蚕
豆。

春天尝鲜需谨慎

我不是很胖，但是最近体检却查出我有轻度脂肪肝，一
直以为只有胖人才会得脂肪肝，请问是这样吗？

读者 刘女士
刘女士：

肥胖虽是脂肪肝的主要风险因素，但并非唯一原因。脂肪
肝的本质是肝内脂肪代谢失衡，主要与三方面有关：一是摄入过
多油脂、糖分，导致肝脏合成脂肪过多；二是肝脏自身分解、代谢
脂肪的能力下降；三是将脂肪运出肝脏的“转运能力”不足。任
何导致这三方面失衡的因素都可能引发脂肪肝。“瘦人也可能得
脂肪肝”，主要有两方面原因：一是有些人虽然体质量指数在正
常范围，但是内脏脂肪超标。二是曾经快速过度减肥，采用缺乏
蛋白质的极端素食方式，损伤了肝脏代谢脂肪的能力，导致脂肪
在肝细胞内堆积。这种情况下，身体会大量分解脂肪并涌入肝

脏进行代谢，但与此同时，营养不良又
导致肝脏合成载脂蛋白的能力下降，结
果就是脂肪只能堆积在肝脏，形成或加
重脂肪肝。大多数轻中度脂肪肝通过
健康体重管理是可逆的。减肥要讲科
学，每周减重0.5-1千克是理想速度。

只有胖人容易得脂肪肝吗

随
着气温回暖，

全国各地进入赏
花季，但赏花之余也

要小心春季花粉过敏。

花粉诱发眼部过敏
科学用药是重点

过敏性结膜炎以眼痒、眼
红、流泪及分泌物增多为主要症

状，是人体免疫系统对过敏物质
的过度反应。当过敏原附着于眼
表，会引发免疫反应，导致眼结膜
血管扩张、神经敏感，从而产生不
适症状。春季植物花粉浓度飙升、
杨柳絮飘散以及尘螨霉菌等是常见

诱因，虽不具传染性，但反复发作可
能损伤眼表健康。

目前治疗过敏性结膜炎的滴眼
液主要包括以下几类：抗组胺类、肥
大细胞稳定剂、双效药物、非甾体
抗炎药以及糖皮质激素类。

过敏性结膜炎高发
科学防护及时就医

预防过敏性结
膜 炎 需 注 意 以 下 几

点：
避免接触致
敏花粉，外

出

时
佩戴密封式
护目镜、口罩等
防护；

回家后及时清洁
手、脸及头发，花粉传播
期减少开窗，室内可使用
空气净化器；

若出现眼痛、视力下降、
大量黄绿色分泌物或用药3天
后无缓解等情况，可能并发其他
微生物感染，需尽快就医。

眼睛痒别乱揉
缓解不适有妙招

过敏性结膜炎常在春季高发，

发病时眼睛又红又痒，很容易被误
认为是红眼病。其实红眼病多由
细菌或病毒感染引起，具有传染
性；而过敏性结膜炎多由花粉等
过敏原诱发。

当急性过敏性结膜炎发作
时，可以使用冷敷贴，或将冰
块用毛巾包住，进行冰敷，一
次 5 分钟左右即可。当眼
睛已经出现不适问题时，
一 定 要 避 免 用 手 揉
搓。揉眼过程中会加
重眼部血液循环，
导致更多炎症
介质释放。

科学预防春季花粉过敏


