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“毒五月”
最该防好这些病

防湿疹：进入农历五月
后，与湿热有关的皮肤病几
乎占了门诊的 60%～70%，
尤其是湿疹、水疱、瘙痒让
很多人感觉不适。中医治
疗湿疹，总以祛湿为先，或
以疏风清热利湿，或以健脾
化湿，或以活血除湿等。

此外，大约有 10%的湿
疹是由劳累、精神压力大、
焦虑等引发，因此，对于皮
肤病，一方面要注意护肤，
保持皮肤清洁，另一方面就

是要注意精神调节。
防胃肠道疾病：气温升

高后，血液多涌向体表，帮
助散热，消化道的血流量就
会有所减少，从而让本来就
虚 弱 的 脾 胃 变 得 更 加 严
重。此外，入夏后食物容易
腐烂变质，如若人体的免疫
功能低下，一旦病原体入
侵，常出现腹泻、呕吐、腹痛
等相关症状，引发多种胃肠
疾病。

往往湿热之际，人们的
脾胃功能也比较差，如果胃
口不好的，注意清淡饮食，
减少肥甘厚腻之品还可以
学学老祖宗，适当选用芳香
药物。一方面可适当佩戴、
悬挂香囊香草，有一定的化
湿解毒辟秽的功效，另一方
面可选择一些芳香类的佐
料加入平常的饮食中，比如
苏叶、薄荷、罗勒等，可化湿
解暑，改善食欲。

防 心 梗 ：夏 季 多 雨 潮
湿，空气湿度显著增加，气
压低，人体感觉闷热，容易

出现胸闷、气短、烦躁、心慌
等不适症状，诱使血压升
高，还可能导致植物神经功
能紊乱，心肌耗氧量增加。

而集中的雨水又使户
外活动机会减少，人的情绪
易急躁，加上闷热的天气，
人体极易出汗，导致血液黏
稠度增加，冠心病患者容易
发生心肌缺血，出现胸闷、
气短等心绞痛症状，严重的
甚至会发生心肌梗死、心律
失常、心力衰竭，甚至导致
死亡。

安全度整夏，
收好5个“解毒方”

一杯荷叶茶消暑提神：
荷叶，归脾、胃、肾经，一杯
清爽的荷叶茶，可起到解渴
消暑、化湿排浊、提神醒脑
的作用。取荷叶1张切成细
碎状、绿茶3克、茉莉花3克，
将荷叶与其他两种材料放
入锅中，加入适量清水一起
煎煮约 5 分钟后饮用，每天
一次，服用2～7天。

一包香囊提神：传统香
囊常用的是苍术等芳香开
窍的中草药。芳香物质可
开窍醒神，但燥烈些。对于
干燥的北方来说，可换上花
瓣或檀香做成花香香囊，一
样可以有“空气净化器”的
作用。

一碗粥祛暑健脾：可将
绿豆、莲子、荷叶、芦根、扁
豆等清心祛暑之品加入粳米
中煮粥，凉后食用可健脾胃，
祛暑热。薏米赤小豆粥清热
健脾，利湿养肝；冬瓜荸荠粥
补益胃肠、生津除烦。

一个穴位健脾治湿：太
白穴，是脾经原穴，对与脾
虚相关的胃痛、腹胀、吐泻
等症都有一定的治疗作用，
大力指压该穴还能治疗湿
疹。按压要有一定力度，每
次3～5分钟。

一次泡脚刺激胃经、膀
胱经：五月热天阳气最盛，
用 热 水 泡 脚 可 以 刺 激 胃
经、膀胱经等足部的 6 条经
络，从而起到健脾、除湿、
通经、利水的作用。对于
大部分没有出现什么不适
的人来讲，用热水泡脚就
可以了。 鲁洋

随着年龄的增长，人
体会发生一系列的生理
变化，其中包括皮肤、内
分泌、代谢等各方面的变
化。这些变化会导致身
体散发出一种“老人味”，
也就是我们通常说的“加
龄臭”。

加龄臭通常不难嗅
到，具有干枯、霉味、发霉
的味道，来源主要是身体
分泌的皮脂、汗液和尿液
等。事实上，这种气味并
不是病，而是体内新陈代
谢产生的一种物质。如
何避免加龄臭的产生呢？

注意饮食：一 般 来
说，盐分和偏咸食物会给
身体内部脏器带来压力，
导致肾脏和心脏等器官
过 早 老 化 ，进 而 导 致 人
体 散 发 出 老 年 人 的 气
味。因此，应少吃咸食、
辛 辣 、烟 熏 等 高 热 量 的
食 物 ，多 吃 新 鲜 蔬 菜 和
水 果 ，尽 量 避 免 随 意 进
食和熬夜。

保持良好卫生习惯：
经常洗澡、换衣服，尤其
是夏季，更要多洗澡，及
时更换湿润的衣物，避免
汗液、尿液滞留。

多参加体育锻炼：通
过体育锻炼，增加新陈代
谢的速度，促进体内废物
的代谢，防止废物积聚在
身体内。

定期体检：其实随着
年龄的增长，不只会加重
老人味，还会带来多种身
体疾病。像糖尿病、代谢
性疾病和皮肤病等疾病，
会影响到身体的代谢能
力，使得老人味加重。所
以要养成定期体检的好
习惯，这样有利于及早发
现潜在疾病，尽快治疗，
病好了，身上的老人味也
就会消失了。 张禾

避免“老人味”
试试4个妙招端午已过，同时也迎来了入夏后最重要的养生阶

段，也就是俗称的“毒五月”！随着“毒五月”的到来，不
少人会在这个时节觉得身体不舒服，甚至生病。那么，
该如何安然度过呢？

端午护健康 收好5个“解毒方”

相较于胆囊结石、胆囊
炎，大家对胆囊息肉知之甚
少。联系到肠息肉，也有人
认为它就是“恶东西”，胆囊
息肉是不是一经查出就要
斩草除根？

大多数胆囊息肉无须治疗

大多数胆囊息肉无须
治疗，定期随访复查即可。
对于反复有症状的胆囊息
肉经利胆治疗后无缓解者，
可考虑行手术治疗。而具
有以下情况者，则需要警惕
癌变，建议行胆囊切除术。

息肉直径大于或等于
10毫米；息肉直径小于10毫
米合并胆囊结石、慢性胆囊

炎者；胆囊颈部息肉或息肉
生长部位邻近于胆囊管开
口；胆囊息肉在 6-9 毫米之
间，有任何一项“癌变高危因
素”者，建议手术治疗。对于
暂时不需要手术的胆囊息
肉，需定期超声检查，动态观
察息肉的变化情况。

胆囊息肉在6-9毫米之
间，但无癌变高危因素者；
胆囊息肉小于或等于5毫米
但有癌变高危因素者，建议
在 6 个月、1 年，然后每年直
至5年进行超声检查。胆囊
息肉小于或等于 5 毫米，但

无癌变高危因素者，建议在
第1、3、5年做超声检查。在
超声随访过程中，如果胆囊
息肉增加大于或等于2毫米
或达到 10毫米，建议行胆囊
切除术。

切除胆囊后要注意什么

切了胆囊，消化是不是
就不好了？对身体有害吗？

胆囊的功能是浓缩储
存、收缩排出胆汁以及调节
胆道压力等，胆囊切除后，
这种功能丧失导致非消化
期的胆汁不能储存，而直接

持续缓慢排入肠道，进餐后
消化期胆汁的量和浓度均
相对不足，非消化期排入肠
道的胆汁不能发挥其正常
作用，进而影响食物消化。

因此，胆囊切除后的患
者进食高脂肪食物后会导
致消化不良，出现如腹部不
适 、腹 胀 、腹 泻 等 不 适 症
状。但这种消化不良现象
只发生在少部分患者身上，
且这些症状一般会在胆囊
切除术后 3-6 个月逐步改
善和消失。胆囊切除后的
饮食应从易于消化、较为清
淡的饮食逐渐过渡到常规
饮食，遵循循序渐进的原则
即可。 杨庭松

体检发现胆囊息肉，一切了之即可？
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