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喝点花茶赶走麦粒肿
生活中，有很多人都得过针眼。其实针眼就是眼

睑上长个硬结，红红的，有微微的疼痛感，在医学上
被称为睑腺炎，也就是我们常说的麦粒肿，它是化脓
性细菌侵犯眼睑腺体而引起的一种急性炎症。怎么
办呢，煮点花茶吧。

去药店买一些金银花回来，每天取 30克左右用
水煎煮，然后去渣，将毛巾在金银花水中浸泡，浸湿
后敷在患处，敷一会儿把水挤出再浸泡，再敷，如此
反复，每天坚持做一两次，对于针眼初期患者尤其有
效。

金银花虽然不是什么名贵的花卉，但是它的药
用价值却是相当高的，被誉为“药铺小神仙”，是享誉
世界的养生保健名花。古代医学认为，金银花性寒、
味甘，不仅可以疏风散寒，还可以清热解毒。

现代医学也认为，金银花可以杀菌、消炎，对痈
肿疔疮、肠痈有较强的散痈消肿功能，对链球菌、葡
萄球菌等都有抑制作用。针眼其实就是热毒，特别适
合使用金银花来治疗。

此外，还可以用水煎白菊花来喝，第一次煎的水
内服，第二次煎的水外敷，每天早晚各一次，坚持几
天，针眼也会明显好转。

中医认为,白菊花味甘苦，性微寒，入肝经和肺
经，可以疏风散热、平肝明目、解毒降压，主治风热感
冒、头痛眩晕、目赤肿痛、眼目昏花等疾病。

所以说本方通过内服外敷的方式，可以更好地
治疗针眼，尤其适合那些病症已经较为严重、体内热
毒较盛的患者。

其实对于天天对着电脑工作的白领们，就应该
多喝一些菊花茶，取几朵菊花与枸杞放在杯子里，然
后冲上温开水就可以了，如果你觉得味道太淡了，也
可以在茶里面放几颗冰糖，这是因为冰糖也具有降
火的作用，是个不错的选择。

在选择菊花泡茶的时候，可以买黄山贡菊，这种
菊花比较常见，花朵是白色的，蒂是绿色的，其清肝
明目的效果在菊花中比较好。 （新华网）

详情请浏览“今日高邮”网站 http://www.gytoday.cn
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别在熬夜中老去！
日前，国内某移动社交平台通过分析凌晨

0点至 3点活跃用户相关数据，发布了《中国
网民熬夜报告》。数据从年龄分布来看，00后
已经超过 90后、60后，成为熬夜主力军，熬夜
人群占比高达 45.7%。

这一结果着实令人愕然。长期熬夜会对身
体产生很大危害，青少年正处于生长发育高峰
期，保证充足的睡眠尤为重要，长期睡眠不足
会对身体造成一些不可逆转的伤害。

互联网时代生活方式的多元化，让上网、
看剧、打游戏、刷微博和朋友圈等，都成了熬夜
理由，甚至还有些因身边人晚睡而“被熬夜”，
熬夜似乎已成为一种普遍现象。

“熬夜等于慢性自杀”绝不是危言耸听，长

期缺乏睡眠会让免疫力下降，导致各种慢性病
的发生，诱发高血压、心脏病、糖尿病等疾病。
长期睡眠不足还会影响细胞代谢，细胞分裂异
常，导致细胞突变，让患癌风险增高。另外，熬
夜也会让胃肠道得不到足够的休息，导致消化
性胃溃疡、十二指肠溃疡等。而由缺乏睡眠引
起的精神疲劳、记忆力下降等情况更是常见，
日积月累便会出现失眠、健忘、易怒、焦虑不安
等神经或精神上的症状。

不好的睡眠习惯还会传给下一代。美国国
家睡眠基金会的调查显示，在校青少年中，有
45%睡眠时间不到 9小时，25%的孩子每周会
发生一次上课睡觉的情况，而他们的家长大部
分有晚睡习惯。有数据显示，睡眠时间少于 6.5

小时或高于 7.5小时之后，死亡危险率都大大
增高，尤其是睡眠时间超过 9.5小时或少于 4.
5小时的，死亡危险率直接翻倍。

而青少年们相对成年人需要较长的睡眠
时间，对于他们来说，创造良好的睡眠环境，培
养规律的作息时间尤为重要。在居住环境中，
家庭成员的生活作息是相互影响的，不能父母
每天熬夜，却一直逼迫孩子早睡。健康的生活
方式，需要家庭成员共建，并通过适当的运动、
健康的饮食，规律的作息安排来打败“熬夜
君”，一起养成良好的生活习惯。

睡眠是一件自然而又必不可少的事情，别
在熬夜中折损健康、折磨精神，这样老去更是
不值! （新华网）

谷雨时节咋养生
谷雨作为春天的最后一个节气，气温回

升快，但同时雨水增多，湿气较重，这就要防
春火，祛湿热。来听听专家的养生建议。

桃花粥(活血润肤)：谷雨时节正是桃花
开放的时候，桃花不但可供观赏，也是美容滋
补的良药。准备少量桃花干品(1克)，猪蹄(1
只)以及粳米(100克)，将猪蹄皮肉与骨头分
开，大火煮开后改小火煮烂，将骨头取出后加
入桃花和粳米，再熬至黏稠即可。桃花粥能滋
润皮肤，补益身体。

薏苡仁(清热健脾)：肠胃不适、四肢沉
重、皮肤起疹子可能是体内湿气过重，可以
吃些薏苡仁。薏苡仁味甘性凉，有清热健脾、
利水渗湿的作用，很适合春天食用。可以用
薏苡仁熬粥或熬汤喝，但脾虚以及孕妇人群
不宜食用。另外，豆类、瓜类也是很好的祛湿
食材。

荷叶汤(清淡祛湿)：晚春气温逐渐升高，
饮食应以清淡为主。春困、腿重其实是“湿”的
一种表现，可以在煲汤时放点荷叶，每周食用

1～2次，有健脾祛湿的作用。另外，适当喝点
酸梅汤、绿豆汤、红豆汤，防止体内积热。而且
不宜多吃羊肉、辣椒等大热食物。

鸡肝粥(以肝养肝)：以肝养肝，鸡肝最
佳。谷雨是春季最后一个节气，依然要养肝，
应遵循“养阳补脾，多甘少酸”原则。饮食以清
淡为主，可饮赤豆汤、绿豆汤及绿茶，防止积
内热。不宜吃狗肉、羊肉、麻辣火锅等大辛大
热之品。

鸡肝味甘而温，有补血养肝功效，与其他
动物肝脏相比效果最好，且有温胃作用。鸡肝
粥是推荐的上品：取鲜鸡肝 3个，100克大米
煮粥，稍微加些调料即可食用。

糖醋蛋(温中健胃)：谷雨是“雨生百谷”
之意，随着降雨增多，空气中湿度逐渐加大，
饮食上要注意祛风除湿、强筋骨、温气血。可
以将生姜切末，和鸡蛋一起打匀后炒熟，出锅
时用少量糖、醋和盐调味即可。可以在早餐时
吃，有驱风散寒，温中健胃的作用。

除了饮食要调理外，运动也有不少讲究。

每天一万步。春末夏初，万物从生发进
入生长阶段。顺应时节，人也应该加强户外
锻炼，如跑步、钓鱼、打拳、做操、散步、打
球、放风筝等，吐故纳新，同时让筋骨得到
舒展。

最佳运动方式就是快走，每天佩戴计步
器，从早到晚，最少走 6000步，最好能达到一
万步。有个“步行族”和“3510”活动，提倡上班
族 3公里以内步行，3~5公里骑自行车，5公
里以上坐公交车，如果上班路远也可坐公交
车，提前 4站下车改步行。

早起半小时。春分过后，白天日照时间逐
渐延长，人也应相应缩短睡眠时间，所以谷雨
前后，应调整作息，可适当早起半个小时左
右。卧室可换一个略透光的窗帘，天一亮便起
床，做些户外锻炼，有助阳气生发。

如果白天感到困乏，可睡午觉来养精神，
午饭后半个小时，再午睡，午睡时间半小时为
宜，不宜超过 1小时。最好能够躺下平卧睡
眠。 （新华网）

心肺功能差别做无氧运动
有氧运动和无氧运动不是简单地以运动项目来

区分，而要依据运动时人体内物质代谢的方式来判
断。通俗点儿说，运动时间较长（约 15分钟以上）、强
度不大、氧气供应充足的是有氧运动。即在运动过程
中，人体吸入的氧气与需求相等，达到生理上的平衡
状态。而无氧运动则是指肌肉在严重“缺氧”的状态
下高速剧烈运动。无氧运动大部分是负荷强度高、瞬
间性强的运动，所以很难长时间持续，而且疲劳消除
的时间也较为缓慢。

对健康人来说，适当的无氧运动能提升心肺
功能。但人做无氧运动时经常需要憋气，这就会导
致血压迅速上升。这种血压的快速增高对血管的
冲击力特别大，对心肺功能欠佳或有心血管疾病
的人十分危险。需要特别强调的是，无论是有氧运
动还是无氧运动，心肺功能有问题的人，最好在确
立运动目标前，进行体质监测或到医院接受心肺
运动实验测试，以确定自己能够承受的运动强度、
运动量和运动时间，避免心脏负荷加重带来的“运
动风险”。 （新华网）

岔气的疼谁都知道
中医教你如何快速恢复

跑步是不错的锻炼方法。但我们时常有这
样的遭遇：胸前下部左侧或右侧的下腹部处突
然剧痛，岔气了!甚至有时候只是一个不经意的
动作就会引起岔气。岔气虽然是个小毛病，但当
时人们不能大声说笑，不能咳嗽，体位活动受
限。该咋办呢?

中医认为可按压中脘穴和间使穴两个穴
位：中脘穴位于腹部正中线的肚脐上四寸。岔气
后，患者平躺，闭双眼，精神放松，两腿伸直。男
性用左手中指，女性用右手中指紧压中脘穴，然
后做深吸气，一直吸到无法吸时停止，停到坚持
不住时呼气，深呼到不能再呼时停止，停到不能 身 心 健 康

坚持不住时再吸气。如此返复几次即可痊愈。
此外，揉揉间使穴也可以缓解疼痛。
间使穴位于前臂掌侧，在曲泽与大陵的连

线上，腕横纹上 3寸，掌长肌腱与桡侧腕屈肌腱
之间。此外，按揉间使穴还有宽胸和胃、清心安
神、截疟等功效。没有时间地点限制，按揉的时
候，用拇指指腹按压间使穴，每次约 5分钟左
右，每日 2次就可以了。

伸伸胳膊也有效
岔气后，可以尝试以下方法来调整。把一侧

胳膊举起来，然后向相反的一侧伸展，在伸展的
同时，深吸一口气，憋住气，保持几秒钟。

或者请家人把小臂架在岔气者手臂腋窝
处，用劲往上提，另外一个人用手抓住岔气者的
手腕往下抻，一提一抻，反复操作 3至 6次。

如果以上方法无效需赶 紧 去 医 院 治
疗。 （新华网）

巧吃坚果不上火
春天到了，很多人觉得坚果又干又燥，

吃完容易口渴上火，于是干脆打入“冷宫”。
殊不知，坚果也很适合在春天食用。

很多人因为天气炎热而胃口不好，不
喜欢吃肉和主食，这样容易造成油脂、锌、
铁、硒等身体必需营养素供给不足。而坚果
富含不饱和脂肪和多种矿物质，恰好可以
补充这些营养素。因此每天一小把坚果的
建议，不仅适合冬天，春天也同样适用。

怎么选坚果，才能既吸收了营养，又能
避免口干舌燥呢?首先，尽量买自然状态下
的坚果，比如清水煮的花生、完整的核桃
等。过度烤制或煎炸会造成维生素和蛋白
质的流失。其次，选择干燥密封包装，且不

要一次性买太多，避免坚果在炎热潮湿的
环境下腐败变质。

坚果不仅可以当零食，还可以入菜，改
善菜品的风味及营养。给大家推荐几款坚
果美食。

坚果米糊：将若干颗花生仁、榛子仁、
核桃仁、杏仁等，再加上芝麻、燕麦等杂粮
豆类各 1小勺，加入 1000毫升水，打成米
糊。坚果米糊营养丰盛，而且味道香甜，用
来作为早餐非常合适。

什锦大拌菜：将生菜、甘蓝菜等切丁，
加香油、醋搅拌均匀，最后撒上一把坚果
碎。清爽可口，非常适合春末夏初食用。

（新华网）
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