
“立秋无雨秋干热，立秋有
雨秋落落。”这是民间秋季气候
预测的一句俗语，意思是立秋过
后的几天，如果有雨的话，暑气
退散快，气候会相对凉爽；无雨
的话，秋老虎的燥热比较明显，
需要多注意滋阴润燥。

在此，推荐一个养胃生津、
收敛阳气、滋阴润燥的方子：取
干银耳半朵、洛神花干5朵、干
桂圆肉5~8粒，冰糖少许（2~3
人份）；银耳用水泡发，去掉根
部，撕成小片；将银耳、桂圆肉

和冰糖放入瓦煲中，加入适量清
水，大火煮开后，转小火焖煮约
1小时，直至汤汁黏稠；再加入
洛神花干，煮约10分钟即可。

方中，银耳性平，味甘淡，
具有滋阴润肺、养胃生津、益气
和血的功效。秋季的“燥邪”逐
渐显现，皮肤、嘴唇渐觉干燥，
而银耳、冰糖有清润的作用，有
助于缓解“燥”的症状。洛神花
又称为玫瑰茄，味酸性凉，酸味
有助于阳气的收敛。从夏季到秋
季转变，自然界的阳气从“长”
转变为“收”，人体也应呼应自
然，适量摄入酸味的食物，既能
生津，也能收敛阳气，有助于保
健养生。 （芳芳）

立秋后立秋后 洛神银耳汤可润燥洛神银耳汤可润燥
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7. 分类干预时一般包括几
种情况？

答：分类干预分4种情况：
①对血糖控制满意（空腹血糖值
<7.0mmol/L），无药物不良反
应、无新发并发症或原有并发症
无加重的患者，预约下一次随
访。②对第一次出现空腹血糖控
制 不 满 意 （空 腹 血 糖 值 ≥
7.0mmol/L）或药物不良反应的
患者，结合其服药依从情况进行
指导，必要时增加现有药物剂
量、更换或增加不同类的降糖药
物，2周时随访。③对连续两次
出现空腹血糖控制不满意或药物
不良反应难以控制以及出现新的
并发症或原有并发症加重的患
者，建议其转诊到上级医院，2
周内主动随访转诊情况。④对所
有的患者进行针对性的健康教
育，与患者一起制定生活方式改
进目标并在下一次随访时评估进

展，告诉患者出现哪些异常时应
立即就诊。

8. 糖尿病患者健康体检的
内容有哪些？

答：对确诊的2型糖尿病患
者，每年进行1次较全面的健康
体检，体检可与随访相结合。内
容包括体温、脉搏、呼吸、血
压、空腹血糖、身高、体重、腰
围、皮肤、浅表淋巴结、心脏、
肺部、腹部等常规体格检查，并
对口腔、视力、听力和运动功能
等进行判断。具体内容参照《居
民健康档案管理服务规范》中的
健康体检表。

(待 续)

《2型糖尿病患者健康管理服务规范》答疑四

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

我们的手堪称一块浓缩“宝藏”。
中医学理论认为，手部有6条经脉循
行，与全身各脏腑、组织、器官密切
相关，运用好这些经脉在5个手指走
向上的穴位，可强身健体、防病治病。

大拇指 大拇指对应人体肺经，肺
主气，司呼吸。拇指上的少商穴，可
排泄体内肺经之气，有解
表清热、通利咽喉、苏厥
开窍的作用。外感风热引
起咳嗽、咽喉肿痛时可以
刺激此穴。有咳嗽胸闷
时，垂直掐按穴位，左右
两手轮流进行，有刺痛感
即 可 ， 每 次 各 1~3 分
钟。也可以在此穴位刺
血，相当于将肺经过热的
气血引出去，还肺一个清
凉的天地。刺血时，先用
酒精将针和皮肤都消毒，
然后捏起一点点少商处的
皮肤，用针快速在皮肤上
刺两下，同时挤 3~5 滴
血，然后迅速用棉棒轻轻
按住，以便止血。

食指 食指对应人体
大肠经，对应器官是大
肠、胃。食指上的商阳穴
可气化大肠经内的水液，
有消化不良、腹泻、便秘
情况时可刺激此穴，此穴
在临床上称为人体自带的

“开塞露”，对气虚以外的
便秘很有效。日常生活
中，经常用拇指尖掐一
掐商阳穴，能旺盛大肠
经的气血，调节消化道功能，加快
人体新陈代谢，对身体有强壮补益
的作用。

中指 中指对应人体心包经，心包
经的高热之气由中指上的中冲穴冲出

体表，有苏厥开窍、清心泄热的作
用。心脏病的急救多用中冲穴催醒，
日常有心律不齐、心慌心跳等情况可
刺激此穴。有心慌时，可用拇指指腹
按压中冲穴，力度要适中，每次5分
钟，每日2次。另外，中冲对疼痛较
为敏感，困倦时揉捏此穴，还能醒脑

提神。
无名指 无名指对应

人体三焦经，指上的关冲
穴是三焦经的首穴，意指
三焦经体内经脉的温热水
气由此外冲体表经脉，因
此经常刮无名指可治疗头
痛目赤、耳聋耳鸣、喉痹
咽痛等症。炎炎夏日，如
果出现头晕、头痛、头
昏、口渴、恶心、欲呕等
中暑症状时，可刺激关冲
穴。刺激关冲穴可使用掐
法，用手指拇指尖和食指
尖相对向的力量，以及指
甲的硬度，用力掐按关冲
穴。也可找一根棉棒或用
笔的末端对此穴连续扎
刺，可取得与针灸相同的
效果。

小指 小指对应人体
小肠经，《黄帝内经》中
记载小肠经“主液所生
病”，因此，中医临床凡
与“液”有关的疾病都可
先从小肠经寻找解决办
法。小指中的少泽穴有调
整局部气血运行，使经脉
里的水流动起来的作用，

可温经通乳。刺激少泽穴，可以采用
按摩的方式，按摩时以手指指尖或指
腹向下按压，并做圈状按摩。注意用
力要适中，以局部有酸胀感和轻度温
热感为度，一天2次。 (肖强）

手
指
中
藏
着
养
生
密
码

你知道吗？水果不仅能带给我们口感上的享
受，还有很好的护心作用。“美国新闻与世界报
道”网站近日总结了能促进心脏健康的14种水
果。

梨 一个中等大小的梨可比相同大小的苹果
多提供30%的可溶性膳食纤维，这种膳食纤维
有助减少体内的胆固醇含量。建议洗净后连果皮
一起吃，削皮会失去一半的膳食纤维。

杏 杏富含具有抗氧化作用的维生素C，有
助预防慢性疾病，如癌症和心脏病。而且，杏之
所以呈现鲜亮的橙黄色，是因为含有β胡萝卜
素，它能在人体内转化为维生素A，其在保护视
力、保持皮肤完整性、抗感染、增强免疫力和神
经发育等方面起着重要作用。

香蕉 香蕉中所含有的膳食纤维、钾元素、
维生素C和维生素B6协同工作，能确保心脏处
于最佳工作状态。

柠檬 柠檬富含维生素C，对免疫系统、肠
道、心脏健康都有好处。它所含有的果胶不仅能
延长饱腹感，而且能减少体内的胆固醇。

桃 桃含有大量维生素C，有助消除自由
基，促使身体的防御系统正常工作。它含有的酚
类化合物具有生物活性，能促进身体对抗炎症。
桃中的膳食纤维含量高，有助降低低密度脂蛋白
胆固醇的含量，从而起到预防心血管疾病的作
用。

柑橘 柑橘是优质维生素C的来源，一个柑
橘的热量只有35千卡，却能满足人体每日对维
生素C需求量的40%。

牛油果 牛油果富含钾，能帮助心脏正常跳

动，调节血压和促进肌肉收缩。这种营养素还能
维持身体细胞功能正常运转，降低患心脏病、中
风和肾衰竭的风险。

李子 这种果皮呈紫色的水果的多酚含量
高，这是一种具有抗炎作用的抗氧化剂。李子的
膳食纤维含量也较高，适量食用，有助降低体内
的胆固醇含量，调节肠道功能，减轻体重。

油桃 油桃富含维生素C和维生素E，它们
能作为抗氧化剂对抗自由基，避免细胞受到破
坏。油桃还含有铜和钾，对保持血压稳定和维持
体内矿物质平衡有良好作用。

柿子 柿子富含维生素A和膳食纤维，有益
心脏健康。

西瓜 美国佛罗里达州立大学研究发现，体
重超重的人吃西瓜可降低血压，从而减少心脏病
发作风险。西瓜中的瓜氨酸和精氨酸有益血管扩
张，从而有助调节血压。另外，西班牙一项研究
发现，锻炼前喝西瓜汁有助快速消除乳酸，缓解
锻炼后的肌肉酸痛。

蓝莓 食用蓝莓已经被证实可以防止炎症分
子在体内形成。它含有的花青素能减轻氧化应激
反应，有助保护DNA免受恶性细胞生长的损
害。

樱桃 樱桃的热量相对较低，且含有大量营
养物质，如膳食纤维、维生素C、类胡萝卜素和
钾。研究表明，食用樱桃能降低患心血管疾病和
癌症的风险。

苹果 美国康奈尔大学研究发现，吃苹果能
降低患血栓、脑卒中的风险。为获得最大的健康
功效，苹果洗净后连皮吃效果最好。 （云朵）
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皮肤科门诊常常遇到这样的问题：“医
生，我脖子上的这些小肉赘是什么？”“美
容院说会传染，是真的吗？”“不治疗会不
会越长越多？”

相信很多女性，尤其是中年女性，在
某天照镜子时或不经意触摸时会发现脖子
上长了一些凸起的小肉赘，有时候腋下也
有，手感软软的，呈圆形或口袋状。虽然
它们不疼不痒，但看着碍眼、摸着别扭，
让人心情不佳。

那么，这些小肉赘究竟是什么东西，
它会不会传染呢？

它长得难看却无害
上面讲到的小肉赘，其实是皮赘。皮

赘的医学术语为“软垂疣”或“软纤维
瘤”，是人正常皮肤形成的小增生组织，无
害。

皮赘在临床上分为单发与多发两型。
其中，单发袋状型好发于躯干下部，为单
个口袋状肿物，根部较细成蒂状，触之柔
软无弹性，正常皮色，偶因蒂扭转而疼
痛，也可发生炎症与坏死；多发丝状型好
发于颈部或腋窝，为针头至绿豆大的柔软
丝状突起，呈正常皮色或淡褐色。

约50%的成人会出现皮赘。发生皮赘
的可能性随年龄的增长而增加。其中，超
重人群更有可能发生皮赘；一些怀孕的女
性会在孕中期出现皮赘，但其皮赘常在孩
子出生后缩小或消退。皮赘在部分家族中
还表现出遗传倾向。

总体来看，皮赘常见于易摩擦部位，
特别是颈部、腋窝、乳房下和腹股沟区。
通常无不适症状，在颈部出汗较多或摩擦

较多时，会有瘙痒或疼痛症状。有人认为
皮赘“偏爱”中老年女性，其实并非如
此。中老年人更易得,这与皮肤老化有关
系。

越长越多并非传染所致
很多人把皮赘误认为是“扁平疣”或

“丝状疣”，但它们之间存在本质区别。
如前所述，皮赘是皮肤的良性增生组

织，而非病毒感染，因此并不具有传染
性。但很多人都发现，出现了皮赘后，身
上越来越多，就像被传染了一样。的确这
种越来越多的情况很常见，但大部分是皮
肤老化的结果，而并非因传染所致。

与皮赘不同，扁平疣和丝状疣均为
HPV病毒感染，有一定的传染性。丝状疣
为丝状的增生物，多发生于颈部、腋下等
处；扁平疣为扁平状的增生物，多发生在
面颊部、手背及前臂等处。

同时，外观也有区别。扁平疣表现为
2～5毫米大小皮色或淡褐色扁丘疹，表面
光滑。丝状疣也可能有蒂，但其有指状角
化性突起的特征。

用线“扎死”行不行
皮赘通常不需要治疗。但如果因为发

炎感到疼痛或出于影响美观的考虑，可以
选择进行治疗。

目前，皮肤科治疗皮赘的方法有几
种：液氮冷冻去除皮赘、激光或电干燥法
烧掉皮赘、用手术剪剪掉皮赘等。选择哪
种方式，根据患者意愿决定。

需要注意的是，不要尝试自行剪掉和
拽掉皮赘，也不要自行用线绑扎，意图

“扎死”皮赘，否则会有出血及感染风险。
就算这样做了后没有异常，去除某个皮赘
后，该相同区域或其他区域也可能出现新
皮赘。所以，要解决皮赘问题，建议咨询
医院专科医生给予处理。 (赵邑)

长在颈部的“小肉赘”用治吗？

你知道吗你知道吗

14种水果最护心

“大夫、大夫，我娃刚吃了退烧药，
可不到半小时全吐出来了，还需要再吃一
次么？护士、护士，我的宝宝才5个月，
退烧药喂不进去，怎么办？硬喂害怕他呛
住，现在已经39.4℃了，快帮帮我……”
在儿科门诊，我们经常会听到家长们这样
的疑问。

西安市第三医院儿科穆凯宁医生表
示，儿童不是成人的缩小版，生理、病理
都存在差异，肝、肾功能发育均不完善，
药物代谢和排泄都与成人不同，容易产生
不良反应。对于小儿吐药是否补服？应以
服用药物的效期以30分钟为准。

一般来讲，如果在1小时以内大量呕
吐，则予口腔清洁漱口后再补服一剂；若
超过1小时后呕吐，则不需补服。解热镇
痛药应避免和饼干、果汁等高碳水化合物
一起服用，以防药效因消化过于缓慢，不
能迅速退烧、止痛。微生态制剂若用温度
过高的开水服用会使酵素失去活性，降低
药效。

给新生儿喂药，应把孩子抱在胸前，用
手臂支起头部，防止孩子因头部后仰而使药
物进入气管，导致呛咳。如果宝宝拒绝服药，
可用拇指按压双颊，慢慢把药物从口角处
顺口颊方向倒进嘴里，孩子把药吞下后再

把汤匙拿开。还可用滴管、给药量杯等给
孩子喂药，这些喂药工具更为方便，也更
加准确。喂药完毕后，不要立即给孩子喂
奶或让他们马上躺下，以免呕吐。

给药的先后顺序也要注意：服用两种
以上药物，治疗性的药物要先吃，辅助性
的药物两三个小时后吃，而且每种药品要
分开服用。有些药要睡前吃，比如孟鲁司
特钠咀嚼片；有些药要饭前吃，比如抗生
素、健胃药、保护胃黏膜药。对胃有刺激
的、助消化的应该饭后吃；止泻药空腹时
服用效果好，如蒙脱石散能平衡菌群、止
痛，也不影响消化吸收。 （张璐）

洁白的牙齿一直是爱美人士追逐的目
标。琳琅满目的牙齿美白品令人眼花缭
乱，各式各样的牙齿美白方法也不胜枚
举，让人无从分辨，稍不留神，就会步入
误区。但是牙齿真的是越白越好吗？

一些人不仅追求牙齿美白，甚至追求
亮白，要求像明星一样。事实上，健康牙
齿的本色并没有那么白，最坚固的牙齿是
自然健康略带黄色的牙齿。因为我们的牙
齿表面覆盖着一层牙釉质，牙釉质主要由
95%至97%含钙和磷的磷灰石晶体的无机
物构成，呈透明或半透明状态，钙化程度
越高，牙釉质越透明。而牙本质呈淡黄
色，当牙釉质钙化完全时，牙本质就会显
现出来，因此健康的牙齿看上去是偏淡黄
色的。反之，当牙釉质钙化程度越低，透
明度越低，就会呈现为不正常的白色或乳
白色。因此，专家表示，与自己的肤色相
宜的牙色才是自然、协调的美，所以并不
是所有人都需要做牙齿美白。

很多年轻人以为牙齿越白越健康，在
挑选牙膏的时候专门买标注着美白功效的
牙膏，其实这种认知也是错误的。牙膏一
般都是由摩擦剂、发泡剂、芳香剂以及成
型剂构成，其中最主要的成分就是摩擦
剂。刷牙时，摩擦剂与牙齿进行摩擦，从
而达到去除牙渍以及污垢的效果。所以，

各种牙膏的效果应该是差不多的，主要都
是起到清洁牙齿的作用，即使专门标注着
美白功效的牙膏，其美白的作用也很有限。

想让牙齿变白，目前有几种方法。
第一种是洗牙洁牙，主要清除牙石和

附着于牙面、牙缝的污渍，露出牙齿本来
的色泽，起到干净透亮的效果。

洗牙是一种健康的生活习惯。在正规
医院里洗牙，不会对牙釉质造成损伤，而
且还可去除牙结石，保护牙周干净和健
康。正规的洗牙方式有两种：一种是普通
的超声洗牙，利用超声波的震动击碎牙齿
表面的牙菌斑、牙结石、色素，并同时用
雾化状的水流把碎屑冲洗掉，所以不会对
牙齿造成损伤；另外一种喷砂洗牙是针对
牙齿表面色素比较多和那些经常吸烟的
人，采用高压喷砂来彻底清洁牙齿。

第二种是化学漂白，如冷光美白，在
牙齿表面涂抹专用美白剂，再通过高强度
蓝光的照射，达到美白牙齿的目的。

第三种是牙齿贴片，在牙齿表面贴一
层白色瓷片，直观地给牙齿带来美白的效
果。

需要注意的是，牙齿美白并不是一劳
永逸的，生活中，我们食用的很多有颜色
的食物，如咖啡、酱油、茶等，都会让你
的牙齿慢慢地再染色。 （妙妙）
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牙齿真的越白越健康吗？


