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读者方女士咨询：最近两年我得了荨
麻疹，身上、四肢时不时地起皮疹块，又红
又肿，越挠越痒，非常苦恼。朋友给我推
荐一个方子：取僵蚕12克，蝉蜕6克，川军
25克，姜黄2克，研成细末装瓶备用，每次
10克，加黄酒100毫升、15克蜂蜜冲服，发
汗避风两日。请问专家是否能用？

专家解答：此方对某些荨麻疹是有作
用的。中医治疗荨麻疹常选用祛风止痒
的药物，如僵蚕、蝉蜕来组合治疗。药理
学研究也证实这两味药能抗过敏，有抗变
态反应和免疫抑制方面的作用。蝉蜕疏
散外风，僵蚕平息内风，二者结合，可用于
内风或外风引起的皮肤瘙痒等。此方中
的川军指的是大黄，能通便，活血化瘀。

由于大黄是寒性
药物，所以与活

血发散的黄酒一起服用，既可减弱寒凉泻
下作用，又能增强活血化瘀功效。姜黄也
有活血化瘀的作用，联合使用，可对久病
不愈、病程较长的患者起到治本的作用。
加入蜂蜜则可缓和酒类发散过度、大黄泻
下等一些不良反应。

总的来说，此方适用于风寒引起的荨
麻疹，热性荨麻疹则不太适用，特别是黄
酒的量要控制。僵蚕、蝉蜕属于虫类药
物，本身就可能引起过敏，并非人人适用，
一旦出现过敏加重情况要立即停用。大
黄是泻下药物，肠道虚弱的人，如有经常
腹泻的症状，即使是少量的大黄配上黄酒
也可能加重腹泻。酒精也可引起或加重
过敏。过敏的人可用水煎服。荨麻疹是
一种复杂的慢性病，不可过分追求快速起
效，需要遵医嘱科学治疗。

吸进的空气、吃进的东西、
喝下去的水，经过气体交换、消
化吸收、新陈代谢等生理过程，
有用的营养元素留下来，没用、
有害的废物则通过鼻子、泌尿
道、直肠或皮肤等途径排出。保
持出口通畅，可避免垃圾滞留体
内，反噬身体。

嗅觉检查管好鼻子嗅觉检查管好鼻子
鼻子是人体呼吸的出口和

入口。鼻子每分每秒都在吸进
新鲜空气，排出富含二氧化碳的
废气。如果鼻子不通畅，人就会
感觉“憋气”，不但全身细胞得不
到充足的氧气，废气不能及时排
出，还会导致很多疾病。

专家表示，鼻炎、过敏性鼻
炎是常见的鼻部疾病，如不及时
治疗，很可能诱发哮喘、鼻息肉、
鼻窦炎、中耳炎等疾病。时间一
久，患者慢慢从“鼻呼吸”改为“口呼吸”，吸
入空气得不到鼻腔黏膜的温暖、润湿和过
滤，容易刺激呼吸道，久而久之还可能影响
面部发育。有人睡觉呼噜声震天响，经常憋
醒，晨起头痛，白天嗜睡，这可能得了睡眠呼
吸暂停综合征。这是一种上气道阻塞的疾
病，与鼻中隔偏曲、鼻甲肥大、鼻息肉等疾病
有关。因通气不畅，患者会发生低氧血症，
影响心血管、神经、内分泌等系统的功能。

保护好鼻子，要提高自我保护意识，经
常给鼻子做“体检”。不妨定期拿起醋瓶或
酒瓶闻一闻，测测嗅觉灵敏度，如发现嗅觉
下降明显，建议及时就诊。平时注意避开过
敏源，如春季花粉、家中隐藏的螨虫等。改
掉一些伤害鼻子的坏习惯，如经常抠鼻子，
长时间待在寒冷干燥环境中，长期使用刺激
性较强的鼻腔用药等。及时治疗与鼻子相
关的疾病。得了感冒别扛着，超过一周不见
好转，要尽快就医，以免拖成其他部位的慢
性疾病。

排尿顺畅护好尿道排尿顺畅护好尿道
人喝下去的水经胃肠吸收后，在血管中

游历整个人体，滋润五脏六腑、四肢百骸。
代谢产物又经水的运载，在肾脏被过滤，一
部分对身体有益的物质被重新吸收入血，代
谢废物则经膀胱、尿道排出体外。

泌尿系统包括肾脏、输尿管、膀胱、尿
道，感染、结石等疾病都是泌尿道的大敌。
泌尿道感染的典型症状包括尿频、尿急、排
尿疼痛及灼热感，尿液混浊、有异味、尿中带
血，甚至下腹部或腰部疼痛等。

频繁憋尿对身体伤害非常大，恶性循环
下去就会出现尿潴留，想尿却尿不出来，腹
胀难忍。还会使膀胱壁血管受压，黏膜变
薄，保护层受损，致病菌就可能通过尿道口
逆行进入膀胱，甚至进入肾脏，引发尿路感
染。泌尿道结石常因“病从口入”，与酗酒、
肉类等高蛋白食物摄入过多、饮水量少等有
关。

守护好泌尿道健康，专家建议，第一、千
万不要憋尿。如不得已憋久了，第一次排尿
之后多喝点水，多小便几次，冲刷一下膀胱
尿道壁，防止尿路感染。第二、讲卫生。勤
换洗内衣内裤，性生活后及时清洗，高温潮
湿天气要保持私处干燥。第三、别久坐。每
隔1小时起身活动10分钟。久坐的人最好
穿全棉内裤，不宜过小或太紧。第四、有针
对性地“忌口”。尿结石患者要去医院做成
分分析，如果是草酸钙结石，要少吃菠菜、香
菜、芹菜等富含草酸的食物，不喝浓茶；如果
是磷酸钙结石，应少喝奶制品、碳酸饮料、咖
啡等；如果是尿酸结石，要少吃高嘌呤食品，
如动物内脏、海鲜、牛羊肉等。

正常排汗健康皮肤正常排汗健康皮肤
专家说，皮肤分布着无数汗腺，汗液的

成分 99%以上都是水，剩下的不到 1%为尿
素、氨、乳酸等。排汗能辅助或替代部分肾
脏的代谢功能，并能参与水、电解质平衡和
多种代谢废物的排泄。研究表明，随汗液排
出的某些物质具有对抗细菌的作用，构成了
皮肤的第一道屏障。排汗还有助于维持炎
热环境下或体育锻炼后机体温度的调节。

保护好皮肤，让汗水顺畅排出非常重
要。然而，很多人饱受各种皮肤问题的困
扰，比如过敏、瘙痒、出疹子、长痘痘等。临
床上，常见的皮肤问题包括各种皮炎、痤疮、
黄褐斑、激素依赖性皮炎等，病因复杂，有过

敏体质等内因，也有不正确护理、过度清洁、
滥用化妆品等外因。

如出现皮肤问题，不要自行购买药品或
药妆，最好在专业皮肤科医生指导下用药。
饮食上，经常皮肤过敏的人要避免过量食用
芹菜、油菜、菠菜等食物，以免引起光敏性皮
炎。还要少吃羊肉、花生、海鲜、牛奶以及油
腻、辛辣的食物等，多吃蔬菜、水果。不要长
期待在空调房里，以免让毛孔变迟钝，影响
正常排汗功能。多喝温热的水能有效促进
排汗。定期检查皮肤，了解身体上的胎记、
斑点，观察是否有不正常的变化，格外注意
新生斑点和两三个月不能痊愈的疼痛点，以

及增大或颜色发生改变的斑点。
定时排便畅通肠道定时排便畅通肠道
如今，很多人饱受便秘、痔疮

等疾病的困扰。废物的出口生了
病，就像堵车一样，让人憋得难
受。食物经过胃、肠道的消化吸
收，余下废物沿着直肠从肛门排
出。一旦肠道发生堵塞，大便长
期滞留体内，代谢废物和毒素就
可能被再次吸收。人就会出现精
神不振、皮肤暗黄、腹胀腹痛等不
适，甚至诱发肿瘤。

痔疮是便秘最常见的后果。
干燥的粪便压迫直肠黏膜下层静
脉，导致直肠肛门静脉血液回流
障碍。排便时间过长，再加上用
力屏气，使腹压增高，直肠肛门静
脉回流受阻，形成痔疮。得了痔
疮，排便就会疼痛，有人可能会不
敢排便或忍着不去大便，粪便在

肠内停留过久，进一步加重便秘。
专家认为，护好肛肠，最重要措施就是

养成良好的排便习惯。排便感明显时，应立
即如厕，不可久忍大便；如厕要专心，不要一
边玩手机、看书、打电话等；不可蹲厕过久，
超过3分钟仍无便意则应停止排便；采用蹲
姿，或坐便时在脚下垫一小板凳，促进排便。

生活中，还要避免久坐久站，多坐硬凳
子，少坐软沙发。饮食最好以谷物为主，肉
类、蛋类为辅，多吃蔬菜、水果。如果已经患
了便秘或痔疮，要在医生指导下治疗，不要
乱服泻药，乱用洗
剂或擦剂。

管好身体四大出口
张杰

南方有“三天不吃青，两眼冒金星”的俗
语，青菜富含膳食纤维、维生素和矿物质等多
种营养素，可是很多人吃青菜时，觉得菜汤有
油，不利健康，都倒掉了。专家表示，其实，吃
青菜要喝点菜汤。

烹炒过程中，青菜中 30%~50%的营养都
溶解到了汤里，包括水溶性维生素、矿物质和
少量的生物活性物质，不喝点菜汤会错过不
少营养。

不过，为了青菜的色泽明亮、气味更香
浓，不少人喜欢放过多的油，这就损害了青菜
的营养，汤汁含更多油脂。长期摄入大量油
脂，会引发肥胖、高血压、高血脂、脂肪肝、动
脉硬化等慢性疾病，严重影响人体健康。这
类菜汤就不要喝。有些青菜在烹制过程中还
会溶解部分亚硝酸盐和农药，喝菜汤可能会
引起食物中毒，因此烹饪前一定要洗净青菜。

那么怎样才能避免菜汤含油较多呢？
专家建议，炒菜应该避免大火重油爆炒，

少放油。市面上广受欢迎的限油壶是帮助大
家控油的好帮手。如果感觉少放油不够风
味，可借用蚝油、腐乳等味道较浓郁的作料进
行调味，比如腐乳炒空心菜、蚝油炒青菜等。
此外，还可以选择蒸或汆烫，蒸菜口味清淡，
汤汁油脂含量低，还能保留大量的营养。汆
烫也是个好方法，将青菜放入沸水中烫煮一
下迅速取出。需要注意的是，切勿长时间把
青菜放在沸水中，以免因高温烹煮损失营养。

专家表示，除了小白菜这类绿叶菜之外，
西蓝花、青椒等蔬菜的汤汁中也含有较为丰

富的营养成分，在尝过
菜本身的美味后，不妨
也适量喝点菜汤。

读者鲍女士问：最近，我发现宝宝出现蛀
牙，但不少朋友告诉我：“乳牙迟早会换，不用
治。”乳牙龋齿不补可以吗？

专家解答：乳牙坏了必须及时修补。乳
牙是孩子咀嚼食物很重要的工具，如果出现
龋齿任其发展，到一定程度会影响宝宝咀嚼
功能。前牙龋坏不治疗，还会影响发音和美
观。如果乳牙因龋齿无法治疗而过早脱落或
拔除，将不能引导恒牙在正确位置萌出，导致
恒牙排列不整齐，且不容易刷干净，继而再度
发生龋齿。乳牙龋齿发展为牙髓炎、根尖周
炎，可能引起颌面部间隙感染，甚至通过血液
引发全身感染。

日常生活中，家长要充当保护宝宝牙齿
健康的“守门员”。督促孩子每次进食后都漱
口，长出第一颗牙齿就开始刷牙，早期可用指
套牙刷或纱布蘸水清洁；长出乳磨牙时，给孩
子用可吞咽的牙膏刷牙，3岁后可考虑用含氟
量较少的牙膏。另外，建议宝宝长出第一颗
牙齿（6个月左右）就看口腔科医生，每半年检
查1次。等牙齿长全后，一般3岁至3岁半可
考虑定期全口涂氟，每半年1次。3岁半后可
给孩子乳磨牙做窝沟封闭，第一磨牙（6~7岁）

和 第 二 磨 牙（11~12
岁）完全萌出后也需要
进行窝沟封闭。

很多人认为，变矮、腿脚不灵便、驼背
等都是年龄增长的必然结果，其实不然。
身高降低可能是骨质疏松的表现。

专家说：“40 岁后，如果比年轻时矮
了3厘米以上，就应尽快测骨密度。”《中
国防治慢性病中长期规划（2017-2025
年）》已将骨密度检测纳入40岁以上人群

常规体检内容。
健康人群也应关

注骨骼。专家给出两点建
议。

1. 坚 持 适 当 的 户 外 运
动。科学运动能促进骨钙
吸收和骨骼生长。卫生计
生委于 2015 年推出的“健骨
操”，基于骨骼生理生长特
点 ，巧 妙 利 用 自 身 重 力 负
荷，全方位刺激骨骼良性生
理反应。基于人体功能活
动特点，锻炼神经、肌肉、关
节的协调配合能力，全面提
升身体活动能力。常做健
骨操对于提高老年人的平
衡能力、预防摔倒有很好的
锻炼作用。

2.摄取足量的钙和维生
素 D。钙是决定骨骼健康的
关键元素，维生素 D 是钙质
吸收的主要调节因素。35岁

前后，骨量达到峰值。此后，骨量流失加
速。当钙的“支出”大于“收入”时，将令骨
骼质量变差，引发骨质疏松。最新的中国
居民营养与健康状况监测显示，我国城市
居民平均每日钙摄入量只有 400 毫克左
右，与中国营养学会推荐800毫克（18~49
岁人群）~1000毫克（50岁以上人群）相差
甚远。建议平时多喝奶、常吃绿叶菜、勤
晒太阳。

矮了三厘米，查查骨密度
雷 妍

冲服僵蚕蝉蜕治疗荨麻疹冲服僵蚕蝉蜕治疗荨麻疹
朱欣佚

吃青菜要喝点菜汤吃青菜要喝点菜汤
杨韫文

牙有龋齿及时补牙有龋齿及时补
汤根兄

健康话题健康话题

健康饮食健康饮食

医生的话医生的话

健康常识

专家释疑专家释疑


