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戒烟同时要补养肺气

脚肿
可能是慢阻肺加重

6个蛛丝马迹早期发现糖尿病

按攒竹穴缓解头晕

按揉阳谷穴降血压

8年不吃早餐
痛失胆囊

不久前，吴女士鼻子堵了，头
也疼得厉害，她以为是感冒了，吃
了感冒药和抗生素，可半个月后，
病情越来越严重：右半边头胀得
疼，擤出来的全是脓鼻涕。到当地
医院检查，医生说是鼻窦炎，断断
续续治疗了几个月，时好时坏。前
不久，吴女士擤鼻涕时，发现里面
有红血丝，担心是鼻咽癌，吓得她
赶紧到医院耳鼻喉科就诊。

“长期鼻塞鼻涕带血，首先要
排除鼻咽癌的可能。”在接诊医生
姚琦副主任医师的建议下，吴女
士做了鼻内镜和鼻部CT检查，结
果发现：她的鼻窦被一团团灰黄
色的孢子占满了，确诊为霉菌性
鼻窦炎。“说简单点就是鼻窦‘发
霉’了。”姚琦告诉吴女士，常用的
抗生素对细菌有效，对付霉菌时
可能还会加重病情，这也是之前

治疗时好时坏的原因。要想解除
症状，必须把鼻子里的霉菌团取
出来。霉菌怎么会跑到鼻子里去？
姚琦解释，霉菌喜欢温热潮湿的
环境，而人的鼻窦内正好可为霉
菌生长提供这样的环境。当人受
凉、疲劳、感冒等导致抵抗力低
时，吸入了含有霉菌的尘埃，就有
可能感染发病。姚琦给吴女士做
了微创鼻内镜手术，细菌培养显

示，取出来的是一种叫“曲霉菌”
的真菌。

经过对症治疗，吴女士的头
不痛了，鼻子也通了。姚琦指出，
现在很多人一感冒发烧就会习惯
性地吃抗生素。殊不知，滥用抗生
素造成体内正常的菌群失调，从
而引起继发性霉菌感染。患有手
足癣的患者，如果有挖鼻孔的习
惯，也容易真菌感染。 据《文萃》

鼻塞头疼竟是鼻窦“发霉”

入夏后要格外注意做好
各脏器的调养，为盛夏后身心
渐入佳境奠定坚实基础。糖尿
病患者需在季节交替或生病
生气时及时监测血糖，不妨画
一画血糖变化曲线图（不同时
段的血糖值绘成图表），可清
晰看出自己的血糖波动情况。

糖尿病患者要注意避免
低血糖，尤其是心脏不好的
人，以免引发心律失常、心律
衰竭。另外，一些研究发现，在
同样的平均糖化血红蛋白水
平下，血糖波动大的一组要比
血糖波动较平缓的一组发生
慢性并发症的比例大。因此，
糖尿病患者的血糖控制最好
要保持一个相对平稳又接近
达标值的状态。

据光明网

估计去看牙科的很多人有
这样的困惑：看个牙这么贵？看
个牙凭啥这么贵？可见成本与隐
形成本牙科的成本支出主要在
两方面，可见的成本，以及隐形
的成本。可见的成本很好理解，
即耗材。一方面是一次性口腔耗
材，比如牙科工具、材料、工厂加
工费等。在口腔行业，很多我们
不太了解的填充材料，一克的价
钱可能比黄金还贵。看牙的隐形
成本，即牙医的劳动成本，他们
的经验、技术、风险、劳动服务付
出等。

最省钱的办法是重视牙齿。
没有哪颗牙一坏就是伤筋动骨的，
都是“小洞不补，大洞吃苦”的后
果。有牙科医生总结了一颗牙齿从

好到坏的步骤以及收费标准。
第一阶段，20元就能搞定的

日常护理，一支牙刷，一管牙膏，
一卷牙线。

第二阶段，几十块能搞定的
牙齿涂氟。

第三阶段，45元能搞定的窝
沟封闭。

第四阶段，上百元就能搞定
的补牙。

第五阶段，几百元到千元不
等的嵌体。

第六阶段，千元及以上的根
管治疗。

第七阶段，好几千甚至过万
的种植牙。一般到了第五第六阶
段，牙齿就到了“大洞吃苦”的阶
段，人受罪，钱也“受罪”。要省钱
的最好办法是，改变观念，“牙有
问题也是病”，保护牙齿，做好牙
齿保健。 据《南方日报》

长时间玩手机、久坐不
动，易造成颈椎周围肌肉疲
劳，发生劳损，这是颈椎病
的初期阶段。此时适当锻炼
可有效祛除颈痛，防止病变
发展。

中医认为，经脉是气血
通道，肌肉是气血源头。因
此，锻炼肌肉相当于从源头
补给气血，经脉自然会畅通。
引颈是保健颈椎肌肉的一组
传统导引动作，通过收缩和
牵拉的动作，可使颈部肌肉
得到调养。具体做法：

1 .双手十指交叉，置于
脑后，两肘向两侧打开，尽量
不要让两肘间形成夹角；两
肘向前摆动，肘尖向前，再向
两侧打开。一合一开为1次，
连续做10-20次。开合要先慢
后快，逐渐加速。

2 .双手仍抱于脑后，尽
力做抬头动作，同时两肘向
两侧打开。这时，头部就像枕
枕头一样，枕在两掌之中；接
着，向左转头，眼角余光看左
肘尖，保持两秒钟后向右转
头，眼角余光看右肘尖。一左
一右为1次，连续做6-8次。抬
头和转头时动作要缓慢，争
取每个方向都做到位。锻炼
一段时间后，可加大头部转
动的幅度。

3 .两臂放松，自然下垂，
两肩上下提落10次左右；然
后放松头颈，逆、顺时针慢慢
转动脖颈，各3周。

据《阜宁日报》

常吸烟的人突然戒烟会出
现烦躁不安、头昏头痛、失眠忧
虑等一系列的不适症状，这在医
学上称尼古丁戒断综合征。建议
想戒烟的人不要急于求成，给自
己三个月时间。如果戒烟前是一
天一包烟，则可在逐渐减少成一
天 半 包 ，再 到 一 天 八 根 、七
根……

时常吸烟的人体质偏于寒
湿，戒烟后一段时间会出现寒湿
重、肺气不足等情况，需及时给
予调理。

用热水泡脚祛寒湿。热水中
加些生姜，帮助温经通络。

多吃花生补肺气。食疗可以
补益肺气，比如花生性平，味甘，
善补肺气，又能润肺，但不要吃
炒花生，水煮花生最佳。

轻叩肺部排肺浊。每晚临睡
前端坐在椅子上，两手握成空心
拳，轻叩背部肺俞穴（背后第
三胸椎棘突下，左右旁开二指
宽处）。

多喝茶水排烟毒。用发酵后
的蒲公英泡水，能利嗽化痰、润
肠清肺；喝蜂蜜柚子茶可理气化
痰、润肺清肠，还能改善戒烟期
间的食欲不振、口淡症状；丁香
泡茶喝可以养肺清肺，缓解常年
吸烟造成的口臭。

据河北老年网

脖子响不必太紧张

如果颈椎有弹响时，还伴
有疼痛、麻木或无力，可能是
颈椎病早期症状；若只是单纯
的生理性弹响，不用紧张。这
种弹响可能是颈椎关节活动
时发出的，也可能是肌肉、韧
带摩擦产生的。

据《文萃》

慢阻肺加重不一定仅仅
表现为咳嗽、咯痰、气喘、呼吸
困难……还有可能表现为脚
肿了。

慢阻肺后期合并有慢性
肺源性心脏病，右心衰时，可
能会出现双下肢水肿，水肿从
脚背、踝、胫往上肿胀，手指按
之会出现凹坑。当原先没有脚
肿而新出现了脚肿，或脚肿比
原先程度加重、肿势往上，这
时就要考虑也许是慢阻肺加
重了。

据《江南保健报》

入夏后
画画血糖曲线图

警惕剔牙引发破伤风

很多人都有用牙签剔牙
的习惯。江西赣州70岁的申先
生因为用牙签剔牙引发破伤
风，出现眼睑下垂、牙关紧闭、
难以张口、恶心呕吐、四肢无
力等不适病症，险些丢掉性
命。破伤风杆菌在大自然普遍
存在，尤其像野外泥土、木屑、
下水道、鱼鳞虾刺、木屑、铁钉
等都很容易携带破伤风杆菌，
出现与这5种情况相关的伤口
要提高警惕。

据《赣州晚报》

武汉27岁的小彭8年来
一直不爱吃早饭，前段时间
她经常出现右上腹疼痛，并
伴有恶心、呕吐，自己买胃
药没有缓解，上医院一查才
发现是多发性胆结石，最后
只好通过手术切除了胆囊。

不吃早餐会引起很多
消化道疾病，其中，比较多
见的就是胆囊息肉、胆囊
炎、胆囊结石。胆囊是存储
和浓缩胆汁的器官，胆汁帮
助消化，不吃早饭，导致胆
汁不能及时排空，胆汁贮存
时间过久，容易引起胆固醇
沉积，如此久而久之便形成
了不溶解的结石。一日三餐
不可少，而且早餐最重要，
千万不能忽视。如果出现上
腹部疼痛、恶心，或者出现
腰痛、血尿等症状，都应及
时前往正规的医院接受检
查，及时治疗。

据中国青年网

糖尿病的发病过程通常在
10-30年，但一些人在确诊糖尿
病或糖尿病前期前，对自己的情
况一无所知。全军糖尿病诊治中
心主任许樟荣说，一半以上的糖
尿病患者没有“三多一少”（多
饮、多尿、多食和体重下降）的典
型症状。其实，糖尿病也有一些

“蛛丝马迹”：
1 .中青年人牙齿松动，进食

后食物易卡在牙缝内。2 .视物模
糊，视力明显下降或原来的近视
突然好转。有的患者屡次配眼镜
都不合适。3 .反复发生感染，如
女性反复的尿路感染，反复的皮
肤疖肿，甚至难以愈合的结核
病。4 .肥胖的人，尤其合并有高
血压、冠心病、胆囊结石和反复
胆囊炎的肥胖者，很可能是糖尿
病患者。合并高胆固醇、高甘油
三酯血症和高尿酸血症者，及父
母皆为糖尿病者，患糖尿病的几
率也远高于无上述代谢异常者。
5 .近期内明显疲乏，体重下降明
显。6 .常发生低血糖。

4类人应重点筛查糖尿病

专家建议这4类人重点筛查：
1 .家中有糖尿病患者，一年

检查一次。糖友患病多因不健康
的生活方式，生活在一起的人应
注意预防。2 .肥胖者年龄在25岁
以上应每年定期筛查。3 .建议高
血压人群定期筛查血糖。4 .经常
有顽固性感染者，应深入检查血
糖。糖尿病筛查重点有4个项目：
空腹血糖、餐后血糖、随机血糖、
糖化血红蛋白。筛查时不要怕麻
烦，应尽量做全检查项目。

据《中外健康文摘》

攒竹穴具有疏肝、明目
醒脑，改善头痛、头晕、眼睑
跳动等功效。该位置位于眉
毛内侧边缘凹陷处。按揉前
要将手洗干净，以免眼睛感
染。此外，力度要适中，以略
感酸痛为宜，以免用力太大
伤及眼球。

据《皖江晚报》

人人都想益寿延年，与
其花钱费力保养，不如按揉
阳谷穴。经常按摩该穴位可
以起到促进新陈代谢、协调
脏腑功能、增强抗病能力的
作用。

按法：两手屈肘于胸
前，一手前臂竖起，半握拳。
另一只手的四指托在前臂
内侧，拇指指端放在阳谷穴
处。用指端甲缘掐按，一掐
一送，连做14次，然后再用拇
指指腹按揉阳谷穴1分钟。两
手交替进行。

用于保健按摩时力度
要轻柔，如果是辅助治疗老
年常见病，则力度可以适当
加大。另外，按摩阳谷穴还
有降血压的效果。平时可以
用食指掐住该穴位，拇指与
其相对卡住手腕，同时缓慢
地旋转手腕，这样也可以起
到按摩作用。据《健康时报》

教你一招

简单两招拉筋蓄阳

上了年纪的人都有这样
的感受，年轻时明明能劈腿、
下腰，但年长后就做不了了。
这种情况一方面是人年长
后，经络不通，阳气不足，不
能通达全身所致；另一方面，
生活中一些不良习惯如看手
机、久坐等，也会引起筋缩。

因此，对老年朋友来说，
锻炼身体拉筋是必要的，但
同时也要养蓄阳气。常见的
压腿、伸展动作等可以拉筋。
尤其要推荐的是八段锦中的

“调理脾胃须单举”“双手托
天理三焦”“双手攀足固肾
腰”3个动作。此外，还向大家
推荐一个把阳气归元、补充
的循环灸法：神阙穴-命门穴
-足三里-阴陵泉-三阴交-太
溪-涌泉。以一周为一个循
环，一天灸一个穴位，每次灸
半小时左右，每天一到两次。

据《当代生活报》

吃泡饭要多嚼几下

健康小知识

看牙到底贵在哪里
久坐后做做引颈动作

有人说“粥养胃，泡饭伤
胃”，都是米和水，怎么一个
养胃，一个伤胃呢？泡饭的坏
处主要有两点：一是其中的
汤可能稀释胃肠道消化液，
出现消化不良；二是泡饭会
减少食物在口腔咀嚼的时间
和次数，加重胃的负担。另
外，泡饭吃的时候和粥的感
觉差不多，特别是带汤的米
粒，很多人不会像吃米饭那
样咀嚼，所以，如果像喝粥一
样“喝”泡饭，对于胃功能较
弱的人，是很大负担。建议吃
泡饭时多嚼几下，把米饭充
分嚼碎。 据39健康网
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