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穴位按摩自测自查

香蕉苹果搭配吃降压效果好春雨连绵，五脏六腑易“受潮”

按摩商丘穴能消除炎症

有种听力下降缘起耳硬化

有些人群不建议揉肚子

有的单纯性肝囊肿无须特殊处理

61岁的王女士无诱因
出现双耳听力下降伴耳鸣8
年，近一年听力下降加重，
与人交流困难，经专业检查
后被诊断为耳硬化症。

导致王女士耳聋的原
因是人体内最小骨头——
听小骨硬化固定，无法传导
声音，“耳硬化”的病名也是
由此而来。而通过耳内镜
微创手术，更换其中硬化镫
骨，听力就能得到明显改
善。

耳硬化的发病机制尚
不明确，一般双耳发病。女

性比男性多见，可能与女性
激素水平的变化、高低有
关。耳硬化起病隐匿，无耳
痛、耳流脓，早期没有先兆
症状，随着病程的进展，逐
渐出现听力下降，部分患者
会出现低沉耳鸣，硬化灶如
累及内耳，可出现眩晕。有
些患者在嘈杂环境中听力
反而可能比在安静环境中
好，医学上称作“韦氏误听”
现象。日常生活中，如发现
双耳听力逐渐下降，需及时
去医院检查，通过准确听力
检查，评估耳聋性质，选择

合适的治疗方法。
一般来说，耳硬化药物

治疗效果不佳，可通过佩戴
助听器改善听力。耳内镜
微创手术可有效改善镫骨
型耳硬化听力。如耳硬化
病史长，硬化病灶进展，累
及耳蜗，出现感音神经性耳
聋，此时，耳内镜微创手术
和助听器无法满足听觉需
求，只能行人工耳蜗植入术
来改善听力。

熊观霞

有些患者在做检查时
意外发现有单纯性肝囊肿，
对此十分担心。

单纯性肝囊肿是一种
肝内囊性病变，属于先天性
发育异常，不具有遗传性。
大部分单纯性肝囊肿生长
缓慢，患者长期或终身无症

状。少部分患者可有临床
症状，随囊肿位置、大小、数
目、有无压迫邻近器官和有
无并发症而异。比如当囊
肿增大并压迫胃、十二指肠
和结肠时，患者可出现进食
后饱胀、食欲减退、恶心和
呕吐等症状；当囊肿体积较

大或接近皮肤时，可于体外
触摸到腹部包块，多无触
痛；较大的囊肿会牵拉肝包
膜，引发上腹膨胀不适、隐
痛或轻度钝痛。如果肝囊
肿小且无症状，一般无须特
殊处理，半年到一年复查一
次即可。 华山

春雨湿身又伤身，人体
五脏六腑一旦“受潮”，容易
被各种疾病盯上。

“受潮”后易多发的疾
病

呼吸道疾病多发 每
年三四月，雨水多、湿气重，
气温忽冷忽热，流行性疾病
如感冒、流脑、水痘、扁桃体
炎等高发。

皮肤病增多 天气一
潮，衣物、床品是全方位吸
潮，真菌、尘螨、霉菌滋生，
易引发湿疹、荨麻疹、癣病、
过敏性皮炎等皮肤病。

风湿病多发 长期患
有关节炎的老年人对雨季
最敏感，不爱运动且日常久
坐的人群也易觉得疲倦乏
力、腰酸腿软或肩膀酸痛。

抑郁症发作 春季气
候湿闷，容易导致人体内分
泌紊乱，进而心绪低落。女
性、闲散人员、常年待在室

内的人容易出现抑郁情绪。
对号入座选祛湿汤
“寒湿”者身体多有阳

虚症状，平时较怕冷，喝热
水感到更舒服，口淡甚至有
口甜感觉；“湿热”者常有口
干口苦，大便黄烂、排便不
爽、尿黄等不适。针对不同
人群，医生推荐了不同的祛
湿汤方。

寒湿者 可选用草豆
蔻 10 克，扁豆 30 克，玉米
100克，茯苓50克，高良姜
15克等，煲猪瘦肉或猪骨，
以起到温阳化湿的功效。

湿热者 可选用溪黄
草 3~5 克，煮水代茶饮用，
有祛湿、清热功效。

老年人 煲祛湿汤时
不宜选太寒凉或燥热药材，
可加适量补气养血汤料。
可选用党参、淮山、生苡仁
各30克，大枣20克，枸杞10
克，煲粥或煲汤，以起到益

气健脾、淡渗利湿之效。
注意祛燥防上火
在春季还有不少人会

出现口腔溃疡、眼睛发红、
失眠等燥热症。医生建议，
出现这些不适症状的人，可
以喝点槐菊桑叶饮。具体
做法是：取槐花、菊花各 6
克，霜桑叶3克，放入养生
壶，加适量水，大火煮开关
火代茶饮。此茶可清肝降
火，不但可以饮用，还可以
多加些水煮用于洗眼睛，能
舒缓眼红、眼屎增多等眼部
不适。 张凯

国际期刊《营养学前沿》上发表的一项研究称，香蕉
苹果搭配吃，对于高血压患者有意想不到的好处。

该研究对2480名高血压患者进行了长达10年的随
访，结果发现，与每月食用苹果少于一次的高血压患者相
比，每周食用苹果3~6次的患者全因死亡风险降低了
40%，每周食用香蕉3~6次的患者全因死亡风险也显著降
低，达到了24%，而当高血压患者每周同时食用苹果和香
蕉3~6次时，全因死亡风险进一步降低至43%。

不过，研究人员特别提醒，本研究结论仅针对高血压
人群，不能因此否定其他水果的健康益处。 范志红

有计划地步行保健效果更好

坚持每天揉肚子，可以帮助调养脾胃、促进胃肠蠕
动、改善腹胀便秘等不适。具体方法为：以肚脐为中心，
旋转揉腹，顺时针揉50圈、逆时针揉50圈为一组，每天可
以揉4~5组。揉动频率宜缓，建议每分钟揉20~30圈。

需要提醒的是，过饱或者饥饿的人、妊娠及经期妇
女、有感染或出血病症的人不宜揉肚子。此外，平时肚
子莫名疼痛的人也不宜揉肚子。比如，胃溃疡、肠梗
阻、阑尾炎等原因出现的疼痛，揉肚子反而会加重病
情。

刘杨

步行是最简单的锻炼方式之一，要想既有效锻炼身
体，又预防膝关节损伤，合适的步行计划必不可少。

对于老年人而言，建议每天步行5000~7000步，持续
约20~30分钟，达到中低等强度（心率稍微提高，能轻松交
谈），每周至少步行5天。

想要达到更好的保健效果，推荐采用渐进式步行
法。比如，以舒适的速度步行5~10分钟，然后记录下行走
的距离，下次争取用相同的时间走得更远。当感觉10分
钟的步行很轻松时，可适当继续增加步行时间，直到能步
行更长时间。必要时，可使用拐杖等助行器具以增强稳
定性。 王琳

按揉脚上的商丘穴，能消除下身的各种炎症，如膀胱
炎、尿道炎、盆腔炎等。

取穴位置：在足内踝前下方凹陷中，当舟骨结节与内
踝尖连线的中点处。

商丘穴属于足太阴脾经，与脾经紧密相连。中医认
为，脾经上的穴位都是能帮助血液循环的，按摩商丘穴，
能把新鲜血液引到病灶上去，当有害物质被清走，自然而
然就能起到消除炎症的效果。

按摩方法：用拇指指腹用力按揉商丘穴，每次按揉2~
3分钟即可。 宋胜男


