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妙方M

发烧了，不妨试试用痧板刮一刮以下几

个退烧穴位和经络，可帮助退烧：

1.大椎穴 。此穴可总督一身之阳气，位

于第7颈椎棘突下凹陷中。正坐低头，颈后最

高点，会摸到两个椎骨，上方的是颈椎，下面

的是胸椎，之间的凹陷处即为大椎穴所处位

置。从大椎穴上方5cm刮至下方5cm，20板

左右，刮至出痧或刮拭部位微微发热即可。

2.大肠经。大肠经是手臂上阳气最盛的

经络，邪热必刮经络。需重点刮拭手臂部分，可

分三段进行刮拭，即上臂、肘窝、下臂和手，每段

刮拭20板左右，刮至出痧或微微发热即可。

3.曲池穴。位于肘横纹外侧端，屈肘，手

肘关节连接点凹陷处。可解表热、泻内火。

4.合谷穴。处于手背第一、第二掌骨之间，

食指拇指并拢，虎口处出现隆起肌肉，对应的凹

陷处。可升清降浊、疏风散表。上述方法仅适于

应急，要想彻底退热，还需要针对病因治疗。

■ 据《大河健康报》

应急退烧可试试刮痧

天热，试试凉拌莜麦菜

天气又闷又热，不少人胃口欠佳，吃点什

么菜有助开胃呢?广州中医药大学第一附属医

院治未病科陈瑞芳主任中医师推荐了一道凉

拌莜麦菜，不妨一试：

食材：莜麦菜300克，红尖椒丝10克，青尖

椒丝10克，姜丝、葱丝、香菜、调料各适量。

做法：莜麦菜择洗干净切段，沸水汆熟后

捞出沥水装盘，再撒上姜丝、葱丝、红尖椒丝、

青尖椒丝，淋上适量香菜和酱油即可食用。

特点：莜麦菜价格便宜，清甜可口，中医认

为其性凉，有助清热、化痰，慢性咽炎、慢性支

气管炎、痰多者可适当食用，脾胃虚寒者不宜

多食。 ■ 据《广州日报》

美味M

水果饮品只带来热量
却没有饱腹感

其实，夏天会多吃不少糖，可能都被大家忽视了。夏天出

汗多，人们都特别想喝水。但喝白水总觉得不够味，总想喝点

有糖分的水，吃冷饮，或者吃水果。就算是淡甜的绿豆汤，其中

至少含有6%的糖。

吃水果也会吃进去很多糖。比如号称低糖的西瓜，含糖量

都在8%~13%之间。按10%的含糖量算，吃800克的西瓜瓤，

也就带来80克的糖，光是这些糖就含有320千卡的热量了。吃

雪糕和冰淇淋，那就既有糖又有脂肪了。

还有一部分人，夏天经常吃水果替代一餐。长此以往，就

会因为营养不良，带来轻度的蛋白质营养不良性水肿。然后，

就会让人反而更显“胖”了。

糖分多了，蛋白质少了
松松的脂肪替代了紧实的肌肉

关键是，冷饮、西瓜这些东西蛋白质含量都很低，B族维生

素也很少。所以，夏天特别容易出现的情况，就是碳水供能比

升高，蛋白质供能比下降。

同时呢，因为夏天很热，不运动都冒汗，一运动就全身是汗。

再加上怕被太阳晒，不肯出门走路，呆在空调房中。虽然你每周

两次去健身房，但其他时间的活动量会下降，能量消耗会减少。

总结一下，就是糖分多了，蛋白质少了，运动不足了。偶尔

如此还没关系，连着3个月，就很容易造成体脂率上升、肌肉量

下降的情况。虽然增加的体重斤数似乎不多，但是脂肪比肌肉

比重小啊，用松松的脂肪替代了一部分紧实的肌肉，人就显得

一下子臃肿了不少。

此外，因为天气比较热，晚上睡觉越来越晚，熬夜饿了再吃

零食，也是致肥的原因之一。

做好以下这八条
夏天维持苗条身材并不难

营养不良导致抵抗力下降，到了秋冬还会更容易感冒。解

决这些问题的关键，就是下面这八条。

1.别太贪吃水果，每天最多1斤就好了。不要用西瓜和其

他水果来替代正餐。

2.天热出汗多的时候，适当吃点咸味菜肴是有益的。

3.正常吃主食，蛋奶每天吃，鱼和肉每天吃一种，或者用豆

制品来替代。

4.烹调适当少油。把油炸爆炒改成蒸煮凉拌的烹调方式，

一天能省下十几克乃至二十几克的烹调油，少摄入一两百千卡

的热量。

5.少喝甜饮料，少吃冷饮。

6.用牛奶、豆浆、酸奶等含有蛋白质的饮品来替代冷饮。

7.坚持运动，维持肌肉。在避免中暑的前提下，别怕出点汗。

8.按时睡觉，少吃夜宵和高热量零食。

■ 据《北京青年报》

夏天反而容易增肥？
看看你无意中多吃了多少糖！前沿Q

每天小酌一杯或致老年痴呆

英国科学家对约2.1万英国人开展的最新

研究结果显示，每天只喝一小杯葡萄酒都有可

能导致患上老年痴呆症或帕金森病。这项迄

今规模最大的研究表明，饮酒会抑制一种控制

人体对矿物质吸收的激素，从而加剧认知衰

退。相关研究发表于美国《科学公共图书馆·
医学》杂志。 ■ 据《科技日报》

提醒T

别乱补充维生素D
补充维生素D要适量，过量摄入有可能导

致中毒，因此应在医生的指导下使用。

维生素D中毒主要包括以下几种症状：

1.消化道症状。可能出现食欲不振、恶心、

呕吐、腹痛、腹泻等。

2.神经肌肉症状。容易出现易激惹、烦躁

或精神淡漠、无精打采、嗜睡等，甚至有抑郁、

精神错乱、瞻妄、抽搐等情况。

3.高钙危象。维生素D中毒后可能出现钙

吸收过多，引起钙盐沉积，会继发肾结石、皮肤

钙化、关节钙化，甚至可以诱发心律失常、重症

胰腺炎、肾衰竭，严重的会心跳骤停，危及生命。

因此，在补充维生素D（尤其是“活性维生

素D”）期间，一定要注意有无上述不良反应，定

期复查“25-羟基维生素D”水平以及血钙、尿

钙，如有问题应及时就医。■ 据《家庭医生报》

每年夏天都有人问我类似的问题：为什么我反而胖了，肚

子肉多了？我通常会很有把握地问：你确信你夏天没有多吃东

西么？世界上没有无缘无故的胖，也没有无缘无故的瘦。

（中国科协聘科学传播首席专家 范志红）

冷敷缓解过敏性眼痒
发生过敏性眼痒时，患者切勿用手使劲

揉，如果实在奇痒难耐，可以试试用凉毛巾冷

敷，冷敷可使眼睛局部血管收缩，减少血管内

物质的渗出，有助于止痒。具体做法：用冷水

浸湿干净的毛巾，敷在眼睛上，一天敷3次，每

次敷10分钟，也可使用医用冷敷眼罩。

■ 据《中国家庭报》

常识C

哪些疾病看内分泌科
大部分医院都有“内分泌科”，但很多人可

能并不清楚到底哪些疾病属于内分泌科。

内分泌系统是指一群特殊化的细胞组成

的内分泌腺，包括垂体、甲状腺、甲状旁腺、肾

上腺、性腺、胰岛、胸腺及松果体等。内分泌系

统一旦出了问题，就会引发一系列疾病，主要

有以下五大类。

1.糖尿病。糖尿病是内分泌科最常见的疾

病，糖尿病可引起多种并发症，如心脑血管疾

病、肝肾病变、眼部病变、糖尿病足等。

2.甲状腺疾病。包括所有和甲状腺相关的

疾病，如甲亢、甲减、甲状腺炎、甲状腺肿大及

结节、甲状腺肿瘤等。

3.肥胖和消瘦。过于肥胖或消瘦除了与患

者本身的饮食、生活习惯有关，也可能与一些

内分泌疾病有关。

4.骨代谢疾病。骨质疏松症，不明原因的骨

痛、骨折、骨骼畸形等，都可能与骨代谢疾病有关。

5.性腺疾病。如女性的闭经、月经紊乱、围

绝经期综合征，以及男性乳腺发育、性腺及第

二性征发育不良、性早熟、多毛、不孕不育、性

功能障碍等。

另外，下丘垂体疾病、肾上腺疾病、电解质

异常紊乱、血脂异常、低血糖病等，也都属于内

分泌科疾病的范畴。 ■ 据《老年日报》
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