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健康提醒 穴位按摩

进入夏季 ， 气温 “蹭蹭 ” 往上
升。 与此同时， 一些夏季常见病也接
踵而至， 所以现在开始就得防着点，
尤其是有基础疾病的人群， 更要增强
身体抵抗力。

拉肚子， 不一定都是肠胃炎

“夏季大量吃冷饮， 容易引起腹
痛、 腹泻等。 此外， 夏天一不小心吃
了不干净、 变质的食物， 也易患上急
性肠胃炎。” 宁夏回族自治区人民医
院消化内科主任医师于晓兵介绍， 急
性肠胃炎多表现为恶心、 呕吐在先，
继以腹泻， 大便多呈水样， 也会伴有
腹部绞痛、 发热、 全身酸痛等症状。

要注意的是， 夏天多发的一种感
冒———胃肠型感冒与急性肠胃炎有相似
的临床表现， 一定要注意区分。 “胃肠

型感冒以胃肠道症状为主， 患者首先会
出现恶心、 厌食、 腹泻、 腹胀、 腹痛、
呕吐等症状， 而后出现发烧、 咳嗽等
感冒症状。” 一般症状较轻的胃肠型
感冒可以服用藿香正气水或胶囊， 而
急性肠胃炎， 尤其是症状比较严重的
患者， 则要在医生指导下治疗。

管住嘴， 远离痛风

“夏天， 不少痛风患者不注意忌
口， 喜爱烧烤配冰啤酒、 海鲜， 导致
痛风复发的非常多见。 另外， 天热出
汗多， 加上长时间吹空调， 如果不及
时补充水分， 排尿少， 尿酸水平也会
升高。” 银川市中医院内分泌科主治
医师田强介绍。

田强同时提醒， 痛风是一种慢性
代谢性疾病， 大多数人进入缓解期往

往是 “好了伤疤忘了疼”， 结果时隔

不久， 痛风就卷土重来、 周而复始。
为减少痛风复发， 建议做好以下

几点： 疼痛缓解并不代表痛风已经痊

愈， 只要血尿酸控制不达标， 还是应

该接受降尿酸药物治疗、 合理控制饮
食。 尿酸高的人群， 夏天要多喝水，
不建议喝浓茶； 减少嘌呤含量过高的

食物的摄入； 酒和饮品最好远离。

低血压要找准病因

夏天， 老年人应关注自己的血压
波动， 某些人要小心低血压的发生。
“临床上 ， 一般认为血压长期低于
90/60 毫米汞柱即为低血压。 有些人
属于生理性血压偏低， 只要没症状，
可不干预。 如果血压偏低的同时， 出
现头晕、 乏力、 晕厥等症状， 多属于

病理性低血压， 应找出病因， 对症治
疗。” 宁夏回族自治区人民医院心内
科主任席少静介绍。

另外， 有糖尿病、 中枢神经系统
疾病的老人， 也容易诱发低血压。 通
常， 一些比较瘦弱的女性， 会因为营
养不良 、 血液循环能力较差等原因，
天气一热， 也容易出现血压偏低的情
况。 部分高血压患者在夏季可能发
现 血压 有 所 降 低 ， 切 不 可 擅 自 减
药或者换 药 ， 应 及 时 咨 询 医 生 。
病 理 性 低 血 压 的 人 群 ， 建 议 夏天
应适当加强锻炼、 增强体质， 保证摄
入全面充足的营养。 容易出现低血压
的人， 在捡取地上东西时， 不要直接
低头弯腰， 应先蹲下； 起身时， 缓慢
站起。

（据 《银川晚报》）

按揉然谷穴
辅助调理血糖

想要控制血糖， 可以坚持按
摩然谷穴。 然谷穴是足少阴肾经
的常用腧穴之一。 刺激然谷穴可
以缓解口干舌燥、 内心烦乱等消
渴症状， 所以然谷穴也是辅助调
理糖尿病的特效穴位。

刺激然谷穴可以采用按揉的
方式， 即用拇指的指腹用力按揉
该穴 100 至 200 次， 每天坚持即
可。 此外， 还可采用温和灸的方
法 。 将艾条点燃 ， 置于然谷穴
上， 距离穴位皮肤表面 2 至 3 厘
米进行施灸， 每次温和灸 5 至 20
分钟， 每天一次即可。

按摩腰痛穴
缓解急性腰痛

居家健身操如今在网络上爆
火， 引起了很多人的热情追捧 。
然而， 有些运动基础较差的人盲
目尝试高强度的健身操很容易受
伤。 当出现急性腰痛时， 可以按
摩手上的腰痛穴。

具体操作 ： 腰痛穴位于手背
第 2、 3 掌骨及第 4、 5 掌骨之间
（一手两穴）， 腕横纹与掌指关节中
点处。 相比于自行按摩， 通过针
灸手法刺激该穴， 效果更显著。

（据 《大河报》）

“风团” 属于荨麻疹， 是指各种原
因导致的人体真皮浅层水肿引起的局限
性隆起的扁平斑块样皮肤损害， 呈苍白
色或淡红色， 大小不等， 数量不定， 肿
块周围泛红晕。

“风团 ” 按诱发物质大致可分

为： 由药物、 食物、 粉尘等过敏引发
的过敏型 “风团”； 由感染细菌、 病
毒、 寄生虫等引发的感染型 “风团”；
由寒冷、 日晒、 局部刺激等因素引发
的物理型 “风团”。 建议患有慢性荨
麻疹、 病情反复发作以及急性荨麻疹

的患者尽早到医院皮肤科就诊， 彻查
病因， 进行针对性治疗。

部分严重过敏反应， 早期也会表
现为 “风团”， 患者要仔细甄别， 必
要时前往医院就医。

（据 《云南日报》）

夏季， 这几种病早提防

健康识堂

不咳嗽不胸闷却查出胸腺瘤
70 岁赵先生在体检中查出纵隔

占位， 就是常说的肿瘤。 赵先生想不
通， 自己不咳嗽不胸闷不难受， 怎么
就长肿瘤了？

肿瘤有很多种， 无论是良性的还

是恶性的， 在发生、 发展的过程中，
都有可能出现不同程度的疼痛。 但这
并不意味着， 只要有肿瘤就一定会有
不适， 所以定期体检就显得尤为重要。
如果是良性肿瘤， 一般无需干预， 若是

恶性肿瘤， 那么发现得越早， 治疗得
越早， 治疗效果就会越好。

纵隔肿瘤良性居多， 大多数是可
以治愈的。 但仍有恶变可能， 且有易
于向外侵蚀、 穿破的特点。

脊髓损伤不可轻视
由于硬膜囊脑脊液的保护， 脊髓

具有一定的延展性。 但很多患者本来
就存在颈椎疾病， 脊髓处于长期受压
状态， 平时虽然没表现出症状， 但一

旦遭遇外伤， 脊髓没有缓冲地带， 就
会瞬间挤压导致损伤。 这类患者即使
是轻微的受伤都可能造成严重后果。

脊髓受损的典型症状为颈部疼

痛， 活动或过伸时疼痛加重； 上肢症
状重于下肢， 无力， 肢体麻木； 如果
损伤波及范围广， 还可能出现大便失
禁及小便潴留。

出现“风团” 尽早查病因

益生菌宜餐后半小时补充
当出现便秘、 腹泻、 腹胀等问题

时， 不少人会选择酸奶、 益生菌饮料
或益生菌补充剂来补充益生菌。

的确， 益生菌不仅能维护肠道
健 康 ， 还 有 增 强 抗 感 染能 力 、 降
低胆固醇水平、 合成维生素、 降低癌

症患病风险等一系列益处。 随着年龄
的增加， 肠道中的益生菌会减少， 补
充益生菌对于老年人的作用和意义更
加重要。

一般来说， 餐后半小时是补充益
生菌的最佳时机。 因为空腹时， 胃酸

较强， 强酸环境不利于益生菌存活；
进食时， 胃酸会大量分泌， 此时酸性
也强， 容易杀死益生菌。 而饭后半小
时， 胃酸被食物中和， 酸性下降， 可
以保证更多益生菌活着到达肠道， 发
挥保健功效。

痛风患者少吃菌类
香菇及其他菌类食品都属于高

等及中等嘌呤的食物 。
干菌类中 ， 干香菇的嘌呤含量

最高 ， 鸡腿蘑最低。 鲜菌类中， 滑子
蘑嘌呤含量最高， 烹调时放几朵水发
木耳或几片香菇， 痛风缓解期可以

食用 ， 但如果正处在疾病发作期则
最好不要吃。

（据 《医药养生保健报》）


