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胃酸过多者：多有慢性胃
炎、消化性溃疡、消化道出血
等病史，常服用抑制胃酸药
物，鸡汤有刺激胃酸分泌作
用，会影响药物疗效。

肾功能不全者：多有急慢
性肾炎、肾功能不全或尿毒症
等病史，鸡汤中含有小分子蛋
白质，肾功能不全患者的肾脏
对蛋白质分解产物不能及时
处理，喝多了鸡汤会引起高氮
质血症，容易加重病情。

高血压、高血脂患者：鸡
汤中含大量脂肪，脂肪被吸收
后，会促使胆固醇进一步升
高，从而沉积在血管内膜，引
起或加重血管粥样硬化，还会
使血压持续升高。

胆囊炎、胆石症患者：中
医认为胆道感染多属热（湿），
鸡性偏温，此时食之，犹如“火
上浇油”。

脾胃虚弱者：这类人往往
消化力较弱，鸡肉中蛋白质丰
富，鸡汤中油脂含量较高，脾胃
虚弱症状未改善前，用鸡汤盲
目进补，有“虚不受补”之嫌。

湿热、痰湿体质者：鸡汤
性偏温热，厚腻滋补，这类人
多喝鸡汤，易助湿生痰。哲江

小心“火上浇油”
六类人不宜喝鸡汤

如今，家家户户已开
始忙着准备过春节了，在
这极寒时节中，养生方面
尤其注意养护心阳。下面
介绍四种按摩方法：

擦两胁：两掌分别置
于两侧腋中线，沿两侧胁
肋部推擦至心前区，约100
次左右。

擦至阳：至阳穴位于
背部，第 7 胸椎棘突下凹
陷中，后正中线上。以手
背行擦法，擦3分钟左右。

通厥阴：手厥阴心包
经上的曲泽穴位于肘前
侧，肘横纹上，肱二头肌腱
的尺侧缘凹陷中。先用拇
指点按曲泽穴，产生酸胀
感后，顺时针缓慢按揉，同
时向手腕方向缓慢移动至
腕横纹处结束，反复操作5
遍，两侧交替操作。

点内关：内关穴在前
臂前侧，腕掌侧远端横纹上
2寸，掌长肌腱与桡侧腕屈
肌腱之间。以拇指点按内
关，以酸胀为度，两侧交替
操作，点3分钟左右。

刘杨

按对穴位
护心迎春

“胰岛素好像被冻住
了，药液变浑浊，不知道还
能不能用？”最近，王先生发
现日常用的胰岛素被“冻伤
了”。专家表示，冷冻后的
胰岛素不能继续使用，冬季
储存生物制剂也应冷藏，勿
直接放置于室外。

王先生患有 2 型糖尿
病，需常年注射胰岛素。前
几天，他把胰岛素遗忘在车
内，结果次日去取时发现药
液被冻住，形成大量晶体。

胰岛素、激素属于生
物制剂，冷冻后其蛋白质会
变性，导致药品失效。一般
情况下，未开封的生物制剂
建议放在2℃至8℃的冰箱
中冷藏储存。而冷冻和冷
藏是不同概念，冷冻通常
指-20℃至0℃。

冬季，如果将胰岛素
等生物制剂直接放置在室
外，极有可能被“冻伤”，即
使 解 冻 ，也 无 法 正 常 使
用。因此，冬季储存生物
制剂也应冷藏。在冰箱中
存储胰岛素、激素等生物
制剂时，不建议放在冰箱
门上的储物格，因为开关
冰箱门可能导致温度不恒
定，开关门产生的震动也
可能破坏生物制剂的分子
结构，进而损坏药品。

王瑶琦

胰岛素被冻住了
还能用吗

球结膜下出血：天气变冷
时血管收缩，血压升高。若血
管弹性差，容易破裂造成球结
膜下出血。通常球结膜下出
血不痛不痒，只见眼睛突然充
血、眼白部分出现血块。注
意观察，3～5天消失，可用珍
珠明目液或羟糖苷滴眼液。

雪盲症：雪盲症主要是因
为太阳光中的强紫外线经大
片雪地反射至人的眼角膜，导
致角膜上皮损伤脱落所致。
出现畏光、流泪、红肿疼痛、奇
痒及眼内异物感等症状。大
雪天外出一定要戴墨镜，防止
大雪地反射的强光刺激眼睛。

过敏性结膜炎：冷热交替
的时节，气温变化快，容易引
发过敏性结膜炎。天气聚降
寒冷时，眼睛变得敏感，容易
眼睛发红、痒、异物感，有少量
眼屎。给予色甘酸钠滴眼液
或氮卓斯汀滴眼液治疗，让眼
睛多休息。

眼中风：视网膜动脉阻塞
俗称“眼中风”，是因血管硬
化、血管内皮损害形成血栓或
血管壁上的粥样硬化斑块脱
落栓塞血管，造成视网膜动脉

阻塞，多发于中老年人，特别
是伴有心血管病、糖尿病的
人。寒冷是重要诱因。该病
发病凶猛，视力会遭受严重破
坏，只有光感，再好在 0.1 以
下，很难恢复。视网膜动脉极
细如银丝样，视网膜呈广泛性
灰白色混浊；黄斑部见有樱桃
红斑；瞳孔散大，对光反射消
失。90分钟内为黄金急救时
间，立即舌下含服硝酸甘油片
或速效救心丸，并送医救治。

青光眼：冬季寒冷刺激使
交感神经兴奋，眼压会很快升
高，极易诱发青光眼。患者会
出现眼睛胀痛、视力急剧下
降、头痛，眼球坚硬如石、瞳孔
容易放大、结膜充血、同时伴
有恶心、呕吐、头痛等症状，温
暖或休息或睡觉后症状有所
缓解或消失。正因如此，往往
青光眼的症状被忽视了，常常
易误诊为感冒、急性胃肠炎，
使用阿托品、普鲁本辛等药
物，会使青光眼雪上加霜，而
延误了最佳治疗机会。

干眼症：冬季比较干燥，
泪液蒸发较多。冬天的低温
会使睑脂僵硬，不能溶解而

排出到睑缘，硬的脂肪导致
睑板腺导管上皮萎缩，最终
的结果导致泪液排出障碍和
减少。加上天气寒冷很多人
户外活动减少，宅在家中看

刷手机等近距离用眼过度，
还有房内空气质量差，很容
易出现眼睛干涩感、异物感、
烧灼感、骚痒感、畏光、眼红，
甚至视物模糊。 王咏

小心“眼中风”：冬天眼睛也怕冷

勤眨眼：眨眼能使眼睛
分泌泪水，可使泪水均匀地
涂在角膜和结膜表面，以保
持眼球润湿而不干燥。

勤梳头：用五手从头发
前面开始往后梳，然后再从左
到右梳，每次5～10分钟，一
定让头皮感觉有热感，能刺激
头部改善血液循环，疏通经
络，能够缓解疲劳。眼睛和头
部的经络是相通的，所以对眼
部很好保健作用。

勤按摩：手掌搓热，将发
热的手掌心盖住双眼，并将眼
球上下左右转动。眼睛闭上，
两手食指沿着眉骨轻轻按压，
直到太阳穴，对太阳穴稍加用
力按。再由太阳穴往下按压
下眼眶直到与鼻梁交界处。
两手食指沿着鼻梁、鼻翼的两
侧上下来回搓揉，食指用力压

鼻翼两侧凹陷处（迎香穴）。
勤食疗：决明菊花茶：决

明子（稍捣碎）10克，菊花5
克，山楂15克，以开水冲泡，
加盖焖20分钟。决明子具有
益肾明目、润肠通便等功效，
富含大黄酚、大黄素、决明素
等能降压、抗菌和降低胆固
醇。山楂含糖类、蛋白质、维
生素C、胡萝卜素、钙和铁等
具有扩张血管、强心，能增强
机体的免疫力，有防衰老、抗
癌、降眼压等作用。

注意用眼卫生：不长时
间阅读、写作及上网，每隔1
小时休息几分钟，闭上眼睛，
做一下眼部的按摩，或走动一
下，向远方眺望绿色的风景，
缓解眼部疲劳。不要久留暗
室，睡眠不宜俯卧，洗澡水不
能太热等，以防青光眼。综合

眼部保健小贴士

生活指南

近日，一项新的医学研究发现：植物蛋
白延寿效果遥遥领先。

每天一把豆，补好植物蛋白
作为一种植物，大豆的蛋白质营养价

值是植物蛋白中的佼佼者。中国营养学会
推荐，一般成年人每天吃大豆 25 克及以
上。25克大豆，相当于72克北豆腐，140克
南豆腐，365毫升豆浆，175克内酯豆腐、55
克豆腐干、40克豆腐丝。

常吃的豆类及豆制品中，每百克蛋白
质含量较高的依次有：黑豆 36.1 克，黄豆
35.1 克，绿豆 21.6 克，红豆 20.2 克，北豆腐

12.2克，南豆腐6.2克，豌豆2.9克，扁豆2.7
克，豆浆1.8克。

吃够蛋白质，有个“1122”饮食法
中国营养学会建议成人蛋白质的推荐

摄入量为：男性 65 克/天，女性 55 克/天。
可以按照“1122”的原则来补充。

1 袋牛奶：250～300 毫升牛奶；1 个鸡
蛋：胆固醇水平超标的人可以不吃蛋黄，每
天吃 2～3 个水煮鸡蛋的蛋白；二两瘦肉：
包括鸡、鸭、鱼、肉、虾，一两瘦肉大约是一
个手掌心大小；二两豆腐：市面上的盒装豆
腐一盒大约400克。 郑荣

植物蛋白最益寿

当血糖超标时，腿脚可能会释放出如
下信号：

伤口不易愈合：伤口愈合需要伤口附
近的细胞不断分裂生长出新的细胞，同时
也要求血液中的免疫细胞发挥功效，防止
病毒和细菌的入侵。而高血糖会破坏机体
原本“舒适”的大环境，甚至引发血管病变
和代谢异常，使伤口得不到充足的营养和
自我修复能力，因而变得难以愈合

出现“糖斑”：多见于男性糖尿病患者，
主要表现为小腿前侧的一些不规则的褐色
斑，不痛不痒。主要是由于持续高血糖导
致血管内皮细胞功能紊乱，以及毛细血管
高压和蛋白质代谢不畅等，使得皮肤血流
量不足、营养不良，一旦有外伤刺激双下肢
胫前，就会出现皮肤红斑、水疱、糜烂等症。

腿脚麻木：长期高血糖会对血管内壁
产生不良刺激，导致“僵硬”，阻碍正常的
血液循环，引起腿脚麻木。有些糖尿病
患者随着病情的加重，还会出现周围神
经病变，同样导致下肢麻木，且随着神经
病变时间的推移，症状也会越来越重。

皮肤瘙痒：血糖过高会导致血管内产
生更多的炎症因子，损害周围神经末梢，出
现系列不适症状，如皮肤瘙痒等。这种瘙
痒主要发生在手脚等部位，感觉像蚂蚁在
爬一样，到了夜间往往会更加明显。

皮肤皲裂：长期高血糖的人，身体的渗
透压也会更高一些。皮肤血管处于扩张状
态，组织中的水分会慢慢向血液转移。其
中部分体液会从皮肤中流失，引起皮肤脱
水和干燥等。 汪芳

血糖高不高 看看腿和脚

冬天，一直裸露在外的器官恐怕非眼睛莫属了。不少人都认为，人全身上下，只有眼
睛不怕冷。但你可不要大意，眼睛其实也怕冷，受到寒冷刺激，有可能患上眼部疾病，如
果没有妥善治疗和护理，还可能引发其他眼科疾病。做好预防，让您眼睛平安过冬。
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《看图猜成语》：
1、比肩接踵；
2、彬彬有礼；
3、蚕食鲸吞；
4、趁热打铁；
5、痴人说梦；
6、过河拆桥。
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