
6

在空调房里待久了，容
易头痛、感冒等，这被称作

“空调病”，按摩可以缓解
不适。

头痛。可以在医生指
导下按摩 以 下 几 个 部 位 ：
印堂穴（两眉中点处）、太
阳 穴 、百 会 穴（头 顶 部 中
点处）。

感冒。可以在医生指
导下按揉迎香穴（鼻翼旁
凹陷处）。

颈椎病。在空调房里
待久了，脖子、后背僵硬这
些颈椎病的症状很常见，可
以按揉风池穴（后发际角凹
陷处，左右各一）、风府穴
（两风池穴连线中点处）。

肠胃不适。空调吹多
了，就容易拉肚子、恶心、
食欲不佳，这时可以按揉
神阙穴（肚脐）、天枢穴（神
阙穴旁开 2 寸处）。钱文娟

自我按摩
缓解“空调病”

若眼痒受不了，可以做眼
睛局部冷敷，具体方法为：

将干净的冰袋放在冰箱
速冻室里，一段时间后取出，
包上干净的毛巾（如果眼表
有伤口则用多层无菌纱布包
裹），然后平卧闭上双眼，将
冰袋轻压在眼睑上，注意力
度轻柔，避免直接压迫眼球。

冰敷每次持续时间10～
15分钟，一天2～3次甚至更
多。可以根据个人对温度的
耐受来决定冰袋在速冻室放
多久，能耐受低温的可以冻
成冰块，不能耐受低温的可
以将温度控制在10℃～20℃
之间。注意冰块溶解时，冰
袋表面可能会产生一定的
水，因此要做好防护措施，防
止水进入眼皮或眼内，导致
眼睛或眼部伤口感染。

除了冰敷，还要尽量去
除过敏原，例如停止戴角膜
接触镜、停止使用可能引起
过敏的护肤品/化妆品、积极
控制眼部感染、使用人工泪
液点眼等；让身体保持健康
舒适状态，避免熬夜、疲劳，
尽量清淡健康饮食。杨俊洁

眼睛过敏
做个冰敷

老年听力损失是指 60
岁及以上老年人因年龄增
长、耳科疾病、遗传、噪声损
伤、耳毒性药物、代谢性疾
病，以及不良生活习惯等导
致的听觉功能下降的总称。

很多老年人认为，人老
耳背很正常。实际上，听不
见不只是“听”的事。越来越
多的研究发现，听力损失与
老年人认知功能下降密切相
关，保护听力被认为是预防

老 年 痴 呆 的 一 个 重 要 环
节。除了年龄增长以外，高
血压、糖尿病等慢性疾病也
会加重老年人的听力损失。

如何了解自己的听力
好不好呢？以下是几种简
单自测方法。

1. 将拇指和食指放在
耳边搓一搓，仔细聆听能否
听见捻指音；

2.将手表（石英表或机
械表）放在耳边，能否听到秒

针走动时发出的“滴答”声；
3. 揉搓塑料袋、敲桌

子等，看看能否听见这些
声音。

如果您在嘈杂的环境
中与人交流时，听不见或听
不清别人讲话，看电视、用
手机时需要将音量调得很
大，使用上述自测方法后有
些声音听不清，那么，您很
可能已经出现了听力损失，
建议尽快就医。 刘博

听不见听不清，当心认知功能下降

有些腰背痛并不是肌
肉骨骼的问题，而是胰腺在

“求救”。
胰腺靠近背部，此处神

经丛丰富，一旦炎症使胰周
产生大量炎性渗出液，侵犯
周围神经纤维，或肿瘤压迫
后侧神经，便会表现出明显
腰背痛。胰腺产生的腰背
痛常位于正中或偏左，靠近
系皮带的位置，因此又称

“束带痛”或“皮带痛”。这
种痛可能会持续加重，尤其

是夜间，在仰卧、伸懒腰等
脊柱伸展时加剧，俯卧位、
蹲位、弯腰等脊柱弯曲时可
有一定缓解。

不过，并非所有胰腺问
题都以腰背痛为表现，这与
病变的具体位置有关。如
果胰头出现病变，以右上腹
疼痛为主，可向右肩放射；
病灶在胰尾者，以左上腹疼
痛为主，并向左肩放射，可
伴有恶心呕吐、发热、黄疸
等症状；如果处于胰腺癌早

期，肿瘤毗邻胰管造成压
迫，使胰管出现不同程度的
梗阻、扩张及压力增高，可
引发上腹部隐痛或钝痛，但
易被患者忽视；进展至中晚
期时，增大的肿瘤压迫腹腔
神经丛，可有持续性剧痛，
并向腰背部辐射。

因此，如果长期感觉腰
背痛，且药物治疗无效，或
伴有上腹部疼痛、黄疸、消
瘦乏力、发热，最好及时到
肝胆胰外科就诊。 丁元

腰背痛可能是胰腺在求救

“胆囊结石”是在体检时
经常会被提及的字眼。有时
候，患者一听有结石立刻要求
手术，但医生说“可以不管”；
有时候，患者觉得“小小结石”
可以忽视，却不小心演变成了
胆囊癌。那么，胆囊结石到底
该重视还是忽视呢？

这种，可“忽视”——
医生指出，对于无症状

的胆囊结石，同时又不合并
胆囊癌高危因素的情况下，
可以“忽视”，也就是暂时可以
不处理，定期体检复查随访即
可。通过对无症状胆囊结石
患者的长期随访观察发现，这
部分患者可以长期无症状，短
时间内很少有患者会出现严
重症状而需要手术。

这两类，要“重视”——
目前通常认定两类患者

需要重视胆囊结石：一类是
有临床症状的胆囊结石患
者，比如有发热、右上腹及右
肩背部痛、胆绞痛等与胆囊
结石相关的症状。研究表
明，这个群体发生急性胆囊
炎、胰腺炎、胆道梗阻的风险
较高，需要重视。

与此同时，没有症状但
具有胆囊癌高危因素的患者
也不能轻视。比如，胆囊结
石巨大、瓷化胆囊、胆囊黄色
肉芽肿病变和胰胆管合流异
常等，这些是胆囊癌的高危因
素，其他可能的高危因素还有
肥胖、女性、糖尿病、胆囊腺肌
症等。胆囊癌是胆囊结石最
严重的并发症，是一种预后极
差的恶性肿瘤。 吕彦霖

“小小”结石
可以置之不理吗
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“240809”查 询
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方二维码）
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《看图猜成语》：
1、残羹冷炙；
2、独树一帜；
3、人去楼空；
4、水乳交融；
5、引人入胜；
6、珠联璧合。
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④
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5个信号帮你识别湿气

睡眠充足却依旧困倦：
如果睡眠比较充足，但起床
后还总觉得困倦、乏力、头
发沉、打不起精神，说明体
内可能有湿气。

大便总是黏黏的：大便
容易黏在马桶上，或者使用
手纸反复擦也擦不干净。

刷牙时感觉恶心有痰：
有些人一刷牙就感觉恶心，
嗓子里边也总感觉有痰吐
不出来。

晨起后小腿总是发酸
发沉：晨起后，感觉小腿后
边发酸、发沉。

舌头有齿痕，舌苔白腻
或黄腻：健康的舌头淡红而
润泽，舌面有一层薄白的舌
苔，没有齿痕。如果体内有
湿气，舌头两边就会出现齿
痕，也就是一些小的牙印。
舌苔则分为以下两种情况：
舌苔白厚，看起来滑而湿
润，说明体内可能有寒湿；
舌苔粗糙或比较厚、发黄、

发腻，说明体内有湿热。

三伏天如何祛湿？

1.拍打肘窝或腘窝
操作步骤：四指紧紧并

拢，用手指指尖拍打肘窝或
者腘窝，注意要垂直拍打，
不要前、后、左、右来回蹭，拍
打力度以不感觉疼痛为宜，
每个部位拍打3分钟即可。

2. 穴位按摩：尺泽穴+
委中穴

尺泽穴位置：将手微微
弯起来，攥个拳头，在肘横
纹位置，来回拨动时会感受
到一根非常硬的筋，这个筋
的外侧就是尺泽穴。委中
穴位置：腘窝横纹正中央就
是委中穴。

两个穴位操作步骤一
致，先找准穴位，然后顺时
针按揉20次，接着再逆时针
按揉20次，按揉力度一般以
有酸胀感为宜，每个穴位按
揉3分钟即可。

想祛湿喝什么？

针对不同体质人群，中
医在治疗方法和用药上也
不一样，常见湿气重的情
况，可以分以下三种：

湿热人群
湿热人群，一般多见

面垢油光、口苦、舌苔黄腻
等症状。在辨证准确的情
况下，可以试试用生薏米煮
粥祛湿，粥里也可以加点赤
小豆。

寒湿人群
寒湿人群，一般多见手

脚冰凉、脸色苍白、唇色淡、
容易感到疲劳等症状。在
辨证准确的情况下，可以试
试用炒薏米煮粥，粥里不建
议加赤小豆。

痰湿人群
痰湿人群，一般多见头

昏沉、周身困重、乏力、舌偏
胖大等症状。在辨证准确
的情况下，可以试试茯苓薏
米代茶饮。取 5 克茯苓、5
克薏米，加入适量清水，大
火煮开后转小火煮 20 分钟
即可。

快停下这些“加湿”行为

久坐不动 运动少的
人，经常会出现身体沉重、
四肢无力等湿气重表现。
坚持运动可有效加快新陈
代谢，促进湿气排出。

洗澡后不及时擦干身
体、头发 洗澡后，要及时、
充分擦干身体，包括脚。还
要及时吹干头发，头发还湿
着时不要直接入睡。

常熬夜 如果到了休
息时间还不睡觉，肝脏得不
到休息，身体就容易出现头
晕、脑袋发胀、眼睛干涩胀
痛等肝胆湿热症状。

偏好肥甘厚味 肥甘
厚味是指辛辣油腻、甜腻的
精细食物，或者味道浓厚的
食物。过量食用油腻食物
会伤害脾胃，降低其运化能
力，从而助长湿气生成，停
留在体内。

贪食生冷 贪食生冷、
酒饮及饮食不规律的人群，
更容易生湿。 莫凡

三伏天养生先祛湿 快停下这些“加湿”行为
为什么进入三伏天后，人体更易有湿气？三伏天天气

炎热、雨水较多、空气湿度大，此时湿气容易侵袭人体，而湿
为阴邪，易伤人体阳气。除此之外，由于天气炎热，有的人
此时喜欢吃一些偏凉的食物，比如冰饮料、冰西瓜等，对人
体脏腑功能也会产生影响。

如果此时不重视祛湿，到了冬季，就可能会出现很多疾
病，比如胃肠不适，容易出现腹痛、腹泻，或者出现呼吸系统
疾病。也就是人们常说的“湿邪不除，越积越毒”。因此，一
旦察觉到体内有湿气，就要及时祛湿。

三伏天养
生先祛湿

健康指南


