
夏季天气闷热、潮湿，不少人
会出现眼睛干涩、牙龈肿痛、长痘、
口腔溃疡等症状，其实，这些都是

“上火”的讯号，必须引起重视，对
症下药。中医把人体的“火”分为
三类，即把头昏、咽喉肿痛等偏上
部位的火热症状称为“上焦火”，把
口渴、胃脘痛等中间部位的称为

“中焦火”，把便秘、尿赤等偏下部
位的称为“下焦火”。降火只有分
清部位，才能有效。

熬夜诱发“上焦火”
百合枸杞绿豆汤缓解

很多人都知道熬夜容易上
火。中医认为，夜间是阳气潜藏入
内、阴气外守的时段，此时应安静
入睡，如夜里不睡觉，使体内阳气
得不到正常的休整，会耗损阳气，

最容易诱发“心火”，出现口腔溃疡
等症状。

想要去除心火，可以试试百合
枸杞绿豆汤，有滋阴、降心火的功
效。取枸杞、百合、绿豆各 20 克，
白糖适量。将上述药物洗净后放
入锅中，加水大火煮开，改用小火
煮至绿豆开花、百合酥软，加入白
糖调味即可食用。

夜宵吃出“中焦火”
喝碗黄瓜汤

夏季天气炎热，昼长夜短，一
些年轻人喜欢吃夜宵、喝啤酒，次
数多了，容易导致胃阴不足、津液
亏损，引发中焦火，特别是胃火。
这种火有虚实之分，实火会导致牙
龈肿痛；虚火会导致口干舌燥。

胃火调节应当遵循清热、清滞

的原则，要节制饮食，少食煎炸炒
及甜腻的食物，多吃些绿色蔬菜与
时令水果，以补充维生素和无机盐
的不足。本文为大家推荐一款黄
瓜粥：取黄瓜 50 克，大米 100 克。
先将黄瓜去皮切片，与大米同煮
粥，随餐服食。黄瓜粥可有效防治
胃火旺盛等导致的口臭等症状。

缺水引发“下焦火”
按揉两穴位

夏季人体大量出汗，如果不注
意补充水分，很容易诱发小便黄、大
便结、便秘等症状。除了常见的食
疗方法降“火”外，还可按按两个穴
位，它们分别是照海穴和涌泉穴。

第一个是照海穴，位
于足内侧，内踝

尖下方凹陷处。照，意为照射；海，
意大水，“照海”顾名思义指肾经经
水在此大量蒸发，具有吸热生气作
用，正好能缓解“上火”症状。按压
时以感到酸、麻、胀为宜，时间 5-
10分钟即可。

第二个是涌泉穴，位于脚掌
前部 1/3 处，脚缘两侧连线的正
中处。涌，外涌而出也；泉，泉水
也。从名字可以看出，这个穴位
对 于 滋 阴 降 火 有 很 重 要 的 意
义。按压时将拇指放在涌泉穴
上，用力按揉 20-30 次，两侧交
替进行，晨起和睡前按
摩较好。

“上火”分种类 需对症下药
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我母亲10年前确诊糖尿病，现已并发
了视网膜、末梢神经病变。请问，糖尿病
遗传吗？

读者：谷女士
谷女士：

糖尿病的发生的确与遗传有关，不
过，糖尿病并不是“遗传病”，也就是说，最
终是否发病不仅与遗传因素有关，还与个
人生活方式有关，如营养过剩、缺少运动、
饮酒、吸烟等。因此，糖尿病患者的子女
无需过分担忧，可以通过改变饮食习惯和
生活方式来预防糖尿病的发生。

但是，有研究表明，父母任意一方患
病，子女的遗传率为 8-14%，若父母双方
均患病，子女遗传率则为50%左右。因此，
考虑到糖尿病的遗传因素，建议青年人在
择偶时尽量避免双方家族中均有糖尿病
人的情况，以减少下一代患糖尿病的危险
性。

糖尿病会遗传吗

治慢性鼻炎方治慢性鼻炎方

取苍耳子 30-40 粒，捶破，
放入清洁小铝杯中，加麻油 50
克，小火煮沸；去苍耳子，待冷
后，装入小瓶中备用，用时以消
毒棉签蘸药油涂鼻腔，每天3次，
15天为1个疗程。

治慢性鼻窦炎方治慢性鼻窦炎方

取冰片、细辛各9克，丝瓜络
12 克，共研成极细末，装瓶备
用。用前擤干净鼻涕，取药粉适
量，以管吹药粉入鼻腔内，每天2
次，连续用2个月。鼻出血患者
禁用。

治过敏性鼻炎方治过敏性鼻炎方

取鹅不食草100克，研细末，
将药棉放入凉开水中浸湿拧干
后，包药粉少许，卷成细条塞入
鼻中，双侧各塞30分钟后取出，
每天1次。

治鼻息肉方治鼻息肉方

取杏仁（研末）、轻粉各6克，
雄黄8克，麝香1克，搅拌均匀密
封备用。使用时以药棉蘸药粉
少许，涂在息肉上，每天1次，对
于小鼻息肉一般用药1周可愈。

小验方小验方

早上吃苹果、梨、葡萄。早上吃水
果，可帮助消化吸收，有利通便。人的
胃肠经过一夜的休息之后，功能尚在激
活中，消化功能不强。此时宜吃酸性不
太强、涩味不太浓的水果，比如苹果、
梨、葡萄等就非常适合。

空腹不宜吃橘子等水果。有些水
果是不可以空腹吃的，如橘子、山楂、香
蕉等。橘子中含大量有机酸，空腹食之
易产生胃胀、呃酸。山楂味酸，空腹食
之会胃痛。香蕉中的钾、镁含量较高，
空腹吃香蕉，会使血中镁量升高而对心
血管产生抑制作用。

饭后宜吃菠萝、木瓜、猕猴桃、橘
子、山楂等水果。菠萝中含有的菠萝蛋
白酶能帮助消化蛋白质，补充人体内消
化酶的不足，增强消化功能；木瓜中的
木瓜酵素可帮助人体分解肉类蛋白质，
饭后吃木瓜，对预防胃溃疡、肠胃炎、消
化不良等都有一定的功效；猕猴桃、橘
子、山楂等，富含大量有机酸，能增加消
化酶活性，促进脂肪分解，帮助消化。

夜宵后睡眠不好吃桂圆。夜宵既
不利于消化，又易造成热量过剩，导致
肥胖。如果睡眠不好，可以吃几颗桂
圆，它有安神助眠的作用，能让您睡得
更香。

这样吃水果
利于健康

生 活
中，一些食物是肾

脏的“大敌”。
怕大鱼大肉，蛋白太多。大

鱼 大 肉 ，导 致 蛋 白 质 摄 入 量 超
标。一些人经常应酬，长期的高蛋白

摄 入 会 增 加
肾 脏 负 担 ，甚

至 使 肾 脏 长 期
处于“超负荷”状
态。已有肾功能
损伤的人群，蛋
白 质 的 摄 入 更
要严格控制。此外，当热衷于食用高蛋

白食物，或盲目补充高蛋白营养品时，
不利肾脏健康。

怕老火靓汤，嘌呤过高。
如今，很多人“无汤不欢”，吃

饭 时 多 爱 喝 碗 老 火 靓
汤。老火靓汤一

般 都
加入不少肉类，且
煲上两三个小时。长时间
熬制，大量的嘌呤会溶解到肉
汤中。经常喝嘌呤过高的汤，会造
成尿酸在血液中堆积，尿酸含量升

高，既容易导
致痛风，也会损
害肾脏。

怕饮食偏咸，
水分难排。饮食
中的盐分 95%是
由肾脏代谢的，

吃得过咸，肾脏的负担自然加重，再加上
盐中的钠会令人体的水分不易排出，又
进一步加重肾脏的负担，从而导致肾
脏功能的减退。同时，饮食过咸会
导致血压升高，肾脏血液不能
维持正常流量，从而诱发
肾病。

肾有“三怕”

饮食要当心

提
个
醒

一提到“中风”，人们通常
想到的是脑中风。“眼中风”是
怎么回事呢？

“眼中风”的医学名称是
“视网膜中央动脉阻塞”，属眼
科急症。视网膜动脉硬化是
血管壁局部
纤维增厚所
致 ，是 周 身
血管系统的
一种衰老现
象 ，其 发 病
比 较 突 然 。
事前眼睛并无疼痛和其他明
显不适的感觉，但视力却急剧
下降甚至失去光感。眼科检
查，可见视乳头充血，动脉变
形，视网膜上可见形状大小不
一出血。

这种眼病比较凶险，因为

视网膜缺血超过 90 分钟，细
胞、组织和光感受器坏死后
将不可逆转，时间一长，组
织、细胞坏死，视力就会严重
下降甚至丧失，因此眼中风
患者会突然发生一眼无痛性

失明，如阻塞严重、治疗不及
时就会致盲，因此必须紧急
救治。

“眼中风”多发生在患有
高血压、糖尿病、高血脂症、心
脏病、颈动脉粥样硬化等的中
老年人。发生原因主要是因

为血管痉挛或血管疾病，使管
腔变窄或管壁增厚，以致血栓
形成而发生阻塞。还有少数
是从心脏瓣膜的赘生物脱落
的栓子所阻塞。另外，有的是
由于眼压或眶压增高，如青光

眼 眼 压 增
高 、网 脱 术
后 、外 科 手
术时俯卧位
时 ，都 可 能
诱 发 眼 中
风 。 炎 热 、

严寒等刺激也是诱因之一。
近年来也有青年罹患“眼

中风”。其诱因主要是工作
和精神压力较大，有的沉迷
网络，长期熬夜，有的吸烟、
酗酒，这些不良的生活方式
也会诱发。

“眼中风”是怎么回事
夏季天气炎热，容易引起人体代谢、内分

泌、体温调节等一系列功能失调，吃点酸味食
品对健康有利。

杀菌防病。夏季用醋调味既可增进食
欲，又能够杀死菜中细菌，可预防肠道传染
病。

敛汗祛湿。夏季出汗多而易丢失津液，
需适当吃酸味食物，如番茄、柠檬、草莓、乌
梅、葡萄、山楂、菠萝、芒果、猕猴桃，它们的酸
味能敛汗止泻祛湿，可预防流汗过多而耗气
伤阴，且能生津解渴，健胃消食。

利于营养素吸收。夏天最需全面均衡营
养，在高温环境里，人体营养物质消耗相当
大，多吃点酸味水果和食品可以增加和帮助
钙等营养素的吸收。

增强胃液杀菌能力。夏天饮水多了会
稀释胃液，降低胃酸杀菌能力，吃些酸味食
品可增加胃液酸度，健脾开胃，帮助杀菌并
有助于消化。

夏天吃酸性食物有好处
盛夏来临，天气炎热，人要

避暑，家电也要“避暑”。
电视机。夏天电视机的

“常见病”，是因保险电阻烧毁
而“中风”，原因是长时
间收看造成热量累积
无法散发。气温过高
时不宜长时间使用电
视机，一般每使用4至6
小时关机半小时。夏季雷雨较
多，关机最好拔下电源插头，以
免遭雷击受损。

电脑。电脑工作时产生热

量较多，散热全靠机内风扇，核
心部件 CPU 在机内温度超过
65℃极易烧毁。平时应经常检
查散热风扇的工作是否正常，

主机后侧应至少留出 15 厘米
空间，以利散热，在无空调的房
间内连续使用电脑不宜超过4
小时。

冰箱。冰箱安装冷凝器的
一面，离墙的距离应在10厘米
以上，以利散热；尽量减少开门
次数，每次开门压缩机就要重新

启动，启动时电流强度
大于额定值5至8倍。

吸尘器。吸尘器
气温较高时连续使用
不超过半小时为宜，以

免主机升温过高；应经常检查
附件管道吸入口和出风口是否
堵塞，若堵塞，电动机就不易散
热，易出故障。

家电也要“避暑”


