
养 生 有 术

秋季天气燥热，容易出现心烦、口渴、口舌生疮、
大便干燥、小便黄赤等情况，此时可以通过按摩少冲穴
来缓解症状。

少冲穴为心经之井穴，具有清热息风、醒神开窍、清
心安神、开窍泄热等功效，主治热病及神志病属于肝风内
动或肝阳扰心证型。对于心火上炎所致的燥热心烦、口
渴思饮、口舌生疮及小便黄赤等症状有很好的缓解作用。

取穴 该穴位于小指甲末端，靠近无名指的方向，
大约 0.1寸处。

按摩方法 按摩时，用另一只手的大拇指和食指轻
轻夹住左手小拇指指甲两侧的凹陷处，以垂直方式轻
轻揉捏此穴位，左右手可以互相按摩。每次按摩 3分
钟至 5分钟，每日进行 2次至 3次。要轻轻地揉捏，切
忌使用蛮力。 （据《家庭医生报》）
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本报讯（记者 郝 婧）为深入推进京宁两地中医药合作，传
承名老中医药专家学术经验，提升医院相关学科建设水平，郭军
岐黄学者传承工作室于近日落户自治区中医医院暨中医研究院。

郭军岐黄学者传承工作室揭牌仪式上，岐黄学者、中国中医
科学院西苑医院男科主任郭军与自治区中医医院暨中医研究院
共同签订合作协议，并为“郭军岐黄学者传承工作室”揭牌，4位
继承人向郭军教授庄严拜师。

据了解，郭军教授现任中国中医科学院西苑医院男科主任、
主任医师、博士生导师、博士后合作导师，岐黄学者。是国家中医
药管理局高水平中医药重点学科（男科）学科带头人，中国中医科
学院首席研究员，享受国务院政府特殊津贴专家，中国中医科学
院创新工程泌尿男科学组组长，首都中青年名中医。按照相关合
作协议，郭军教授团队将与医院协作，充分发挥“岐黄学者”的引
领带动作用和中国中医科学院西苑医院男科的人才技术优势，通
过加强学科交流协作、传承名老中医药专家学术思想、深化中医
师承与人才培养等多种形式，切实提高医院相关学科诊疗服务能
力、科研、教学水平，更好地造福于广大人民群众。

郭军岐黄学者传承工作室落户
自治区中医医院暨中医研究院

在医院的减重门诊，经常有肥胖患者询问医生，减重期
间是否可以吃坚果。天津医科大学朱宪彝纪念医院营养科主
任刘艳说，坚果属于高热量食物，不能过度食用，尤其是重度
肥胖患者。通常建议减肥期的前 2 个月至 3 个月最好不食用
坚果，体重下降后可以在两餐之间限量食用，每天 10 克。如
开心果 10 个或者大杏仁 3 个至 4 个，核桃 1 个至 2 个，选择原
味坚果。

刘艳说，坚果分为树坚果和籽坚果，前者生长在乔木上，
有硬核，包括榛子、核桃、开心果和栗子等；后者含有籽，没有
硬核，包括瓜子、芝麻等。坚果属于高能量、高密度食物，富含
单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸，有利于心血管健康。坚果
还富含氨基酸和维生素、矿物质，是植物蛋白质的良好来源，
其中开心果、大杏仁的营养素含量更高，特别适合调整人体代
谢指标。

（据《天津日报》）

经常有人问，我明明没熬夜，为什么还有黑眼圈?
皮肤最大的自我修护系统就是皮脂腺，但是眼部肌肤下的皮

脂腺基本为零，如果不注意保护，会出现干纹细纹。并且，眼部肌
群是全身肌群最为活跃的部分，容易疲劳和缺水。眼周肌肤微血
管极细、胶原蛋白和弹性纤维分布少，缺少肌肉支撑，如果生活方
式不当，经常熬夜、长时间对着电子屏、揉眼等，黑眼圈、细纹、眼
袋就很容易出现。

黑眼圈形成的原因有很多，最常见的有三种。
色素型黑眼圈
眼睛下方或者眼圈周围的颜色，要比脸上其他地方的颜色更

深，像熊猫一样。如果用手撑开眼睑皮肤，黑眼圈不会发生任何
颜色上的变化。这种黑眼圈和遗传息息相关，所以有些人即使很
年轻，没有熬夜，也会有黑眼圈。可以使用含抗氧化成分的眼霜，
以及有美白成分的眼霜，有助于减轻色素沉着。

血管型黑眼圈
血管型黑眼圈是因为眼部周围血液循环不畅所致，所以可以

是青色、粉色、紫色，可能会伴有局部的肿胀。这种黑眼圈通常在
休息不好的时候出现，在经期、孕期会加重。只要保证充足休息，
黑眼圈很快就会消退。

结构型黑眼圈
因为眼睛浮肿及眼袋松弛，在面部形成阴影，光线不好的时

候，看上去就是黑色的，这种黑眼圈一般随年龄增长而出现。这
种情况可尝试用一些含有视黄醇的眼霜或者精华，有抗皱抗细纹
的功效，能刺激皮下胶原再生，增加皮肤厚度，让它看起来更加饱
满，黑眼圈就能减淡。 （据《家庭医生报》）

面对市面上种类繁多的眼药水，该如何正确选择和使用呢？
最常见的眼药水包括缓解视疲劳类、抗菌类、抗病毒类、抗

组胺类等。抗菌类眼药水名称中多带有“霉素”“沙星”等字样，如
左氧氟沙星滴眼液、诺氟沙星滴眼液等，这类眼药水的功效是抗
菌，适用于由细菌感染导致的眼部炎症。抗病毒类眼药水名称
中多带有“韦”字，如利巴韦林滴眼液、恩替卡韦滴眼液，适用于
由病毒性感染导致的角膜炎、结膜炎等。激素类眼药水名称中
多带有“松”“龙”等字样，如地塞米松滴眼液、氟米龙滴眼液等，
具有抗炎、抗过敏和免疫调节等功效。抗组胺类眼药水如苯海
拉明、氯苯那敏等，有抗过敏止痒的作用，对过敏性结膜炎、春季
结膜炎等眼部过敏症状有一定的缓解作用。缓解视疲劳类的眼
药水虽能减轻视疲劳、缓解干眼，但需要注意的是，使用眼药水并
不是缓解视疲劳的首选治疗方案，需要明确视疲劳的原因，对因、
对症处理。

此外，如自行使用眼药水 1天至 2天后症状仍无好转甚至加
重，就要及时到专业眼科医院就诊，以免耽误病情。

（据《新晚报》）

没有熬夜为何还有黑眼圈

眼药水选择适合的才有效

减重期可每日限量食用坚果

本报记者 李 莹 实习生 杨丽娜

及时治疗很重要及时治疗很重要
正确辨别支原体感染

秋凉之后，秋燥之气盛行，咳嗽、发热、
咽喉不适的患者逐渐增多。“又阳了吗？”

“感冒了吗？”随着多地疾控部门提醒，支原
体感染成为大家关注的焦点。为了更清楚
了解支原体感染的典型症状、判断依据、用
药及治疗，记者采访了北京大学第一医院
宁夏妇女儿童医院儿科执行主任张清友主
任医师。

正确区分支原体感染
与普通感冒、病毒和细菌感染

8岁的静宜（化名）连续一周剧烈咳嗽，并持
续发热，测量体温不稳定，最高体温到 39 摄氏
度，隔数小时体温下降后又复升，家长带孩子到
医院就诊，确定为支原体肺炎，入院治疗后病情
逐渐好转。

张清友介绍，肺炎支原体是介于细菌和病
毒之间的一种致病微生物。该病原体并不新鲜，
是儿童常见呼吸道感染病原体之一，易在秋末初
冬季节流行。从支原体流行规律看，每 3年至 5年
是一个周期，之前在 2017年有一次明显的流行，
今年支原体患者增多，病原体流行周期有所延迟，
是因为我们应对新冠肺炎时做了很好的预防保
护。但正是由于这种保护，让我们的呼吸道出现
一种“免疫欠债”现象，导致病原体感染反弹。

“支原体感染常见于 5岁以上儿童，成人大
多数症状轻微或无症状。相较常见流感等病毒，
支原体更易侵犯到肺部，发展为支原体肺炎。”张
清友说。

那么，普通患者如何区分支原体感染与感
冒、病毒和细菌感染？

从症状看，支原体感染的典型症状为持续
高烧、剧烈咳嗽，极易侵犯患儿下呼吸道至肺部，
发展为支原体肺炎。

从治疗时间看，支原体感染病程长，治疗周
期约 2周至 4周，发烧咳嗽等症状在用药后还可
能反复出现。

从血常规监测报告看，白细胞总数不高或
轻度升高，C反应蛋白轻度增高，与病毒和细菌
感染的血常规反应有一定的区别。

针对有家长反映，儿童出现发热、咳嗽等症
状，但检测支原体抗体时，结果却呈现阴性。张
清友指出，肺炎支原体不像病毒感染肺炎，听诊
感染早期体征较轻，无明显哮鸣音、水泡音，单凭
听诊很难判断。支原体抗体检测结果当天可出，
但早期很难显现，一般阳性一周以上才可显示，
因此不能单凭检测下定论，需要进行影像检查，
拍胸片或肺部 CT等。如果孩子出现持续高热三
天以上，伴有剧烈咳嗽，家长要提高警惕，尽快带
孩子就医，以免发展成肺炎或重症肺炎。

抗炎饮食的“炎”是指什么？

做好防护措施是预防支原体感染的关键所在

张清友说，如果确定是支原
体感染，首选的药物是阿奇霉
素，若侵及肺部，多需进行静脉
给药，但如果采取治疗措施 48
小时后症状没有缓解，很可能
是阿奇霉素无反应出现了阿奇
霉素的耐药性。遇到这种情
况，就可以换用二线药物，即四
环素类药物，比如多西环素或
米诺环素。

在北京大学第一医院宁夏
妇女儿童医院，记者了解到，近
期入院治疗的支原体感染患儿
数量呈增长趋势。“为了满足患
者就诊需求，我们增加了门诊

号源，每个医生每半天的号源
增加了 5 个，同时调动呼吸科
等科室力量增加坐诊医生人
手，缓解患者在高峰时段就医难
题。”张清友说。医院设立黄昏
门诊，为 18 时至 21 时前来就诊
的患者提供更加便捷的就医服
务，保障全天候的就诊需求。
充分挖掘了病房的潜力，在医
院大力支持下新开设了综合病
房增加了 24 个床位，保证患儿
能够及时入院治疗。

“支原体不属于传染病，但
具有一定的传染性。针对这种
常见的儿童呼吸道感染疾病，目

前医疗水平成熟、用药明确，而
且通过治疗，患儿可以痊愈，患
病儿童治愈后自身可产生免疫
力，短期内不会复病，市民不必
恐慌。”张清友说，应对当季流
行的支原体感染重在预防，主
要措施是减少到人口聚集的场
所，少去游乐场、商场等密闭空
间，出门要做好防护措施，戴好
口罩、勤洗手。居家要保持环
境清洁和通风，降低空间内病
原体浓度，一天至少要进行 2
次通风，每次不少于 30 分钟，
防护得当可有效降低支原体感
染的风险。

（资料图片）

相关链接

随着全国多地医院出现较
多肺炎支原体感染患儿，阿奇霉
素也随之登上热搜榜。治疗支原
体感染为何优选阿奇霉素？使用
阿奇霉素一定要用 3天停 4天
吗？记者为此采访了河北医科大
学第一医院副主任药师王婧。

治疗支原体感染，优选大
环内酯类抗生素

由于肺炎支原体没有细胞
壁，因此通过阻碍细胞壁的合
成，来达到抑菌作用的青霉素类
和头孢菌素类，对肺炎支原体完
全无效。而红霉素、阿奇霉素、
克拉霉素、罗红霉素等属于大环
内酯类抗生素，其作用机理是与
支原体核糖体 50S亚基结合，使

肽链的形成和延伸受阻，从而抑
制蛋白质合成，属于快速抑菌
药，高浓度时为杀菌药。

由于阿奇霉素每日仅需 1
次用药，半衰期长，细胞内药
物浓度高，患者依从性和耐受
性均较高，因此成为目前治疗
肺炎支原体感染的优选药物。

使用阿奇霉素“用3停4”
不是必须的

临床上，对于轻症患者阿
奇霉素有两种使用方法。第一
种是连续服用 5 天，第一天服
用 500毫克，剩下 4天每天服用
250毫克，总量 1500毫克；第二
种是连续 3 天服用，每天服用
500毫克，总量也是 1500毫克。

有些医生强调使用阿奇霉
素要用 3天停 4天，主要基于三
方面的原因：阿奇霉素清除半衰
期长，即使停用，依然能在体内
持续作用 3到 4天；阿奇霉素存
在抗生素后效应，当药物浓度低
于最低抑菌浓度，或者已被完全
代谢后，对支原体的生长繁殖仍
有一定程度的抑制作用；阿奇霉
素组织浓度高，长期使用容易出
现药品不良反应。因此，从药代
动力学来讲，阿奇霉素用 3天停
4天的方法是有一定依据的，可
以减少药品不良反应的发生。
但无论采取哪种服药方式，都应
保证足量、足疗程使用。

（据《科普时报》）

阿奇霉素一定要“用3停4”？

秋燥易伤人，日常应多吃滋阴润燥的食物，如梨、百
合、蜂蜜等。给大家推荐一道时令养生水果汤。

具体做法是：取苹果2个，雪梨2个，南、北杏各10克，
生姜数片。将苹果、雪梨洗净去芯切块，与杏仁、姜片一起
放入沸水中，大火烧开后改用小火熬煮1个小时即可。

上述食材中，梨有清肺化痰、生津止渴的功效，苹
果有益胃生津的作用，杏仁具有止咳平喘、润肠通便的
功效，且南、北杏同用，既取北杏的药性，也取南杏的甜
味。搭配生姜开宣肺气、温化痰饮、止咳平喘，故此汤
特别适合秋季养肺食用。 （据《快乐老人报》）

清甜水果汤润肺化痰

秋燥烦渴按摩少冲穴

慢性炎症会增加癌症、
心血管疾病、糖尿病等风险

在介绍抗炎饮食之前，首
先要明确抗炎饮食的“炎”指的
是什么。抗炎饮食中的“炎”指
的是机体慢性炎症。

如果机体长期存在慢性炎
症，久而久之，会增加各种慢性
非传染性疾病（如癌症、心血管
疾病、糖尿病、慢性肾病、非酒
精性脂肪肝以及自身免疫和神
经退行性疾病等）的风险。

想要降低机体慢性炎症，
一定要多吃“抗炎食物”，少吃

“促炎食物”。
膳食炎症指数（DII）是评估

机体整体膳食炎症潜力的客观工
具，是根据饮食对 6种炎症标志
物影响的数据制定的，膳食炎症
指数评分正值代表膳食成分有促
炎潜力，负值代表有抗炎潜力，0
表示不具有炎症效应。

主食、脂肪、蛋白质、
蔬果的抗炎能力分别如何？

主食：全谷物有抗炎潜力
1.全谷物碳水化合物：
全谷物碳水化合物具有抗

炎效应并有利于血糖稳定。糙
米、燕麦、荞麦、黑米、玉米、大麦、
薏米等全谷物含有丰富的膳食纤
维，膳食纤维的膳食炎症指数评
分较低，为-0.663/g。小麦麸皮及

胚芽中富含膳食纤维和各种酚类
植物化合物，具有抗炎效应。

2.精制碳水化合物：
白米、白面这类精制碳水

化合物，具有促炎潜力，日常饮
食要注意粗细搭配。

3.薯类：
目前未发现薯类的抗炎效

应，不过，薯类比精制白米、白
面更值得推荐。

脂肪：Ω-3脂肪酸有抗炎潜力
总脂肪的膳食炎症指数评

分为 0.298/g，脂肪摄入量不超
过总能量的 30%，宜选择单不饱
和脂肪酸和多不饱和脂肪酸。

1.限制饱和脂肪酸和反式
脂肪酸

饱和脂肪酸的主要来源：
猪牛羊的肥肉、猪油、黄油等，
可可籽油、椰子油和棕榈油。

反式脂肪酸的主要来源：我
国居民摄入的反式脂肪，主要来
自食用油的不合理烹调，植物油
在高温或反复加热时，会产生反
式脂肪。一些加工零食也可能
含有反式脂肪，购买时要注意查
看食品包装上的说明。

2.推荐不饱和脂肪酸
Ω-3多不饱和脂肪酸的膳

食炎症指数评分为-0.436/g。在
医生指导下每天服用至少1.5g的
Ω-3多不饱和脂肪酸补充剂与肿
瘤患者体重、食欲、生活质量、治
疗耐受性和生存率的改善，以及

术后发病率的降低有关。
Ω-3多不饱和脂肪酸的主

要来源：鱼贝类、紫苏籽油、亚
麻籽油、亚麻籽等。

蛋白质：有轻微促炎潜力
蛋白质有轻微的促炎潜力，

膳食炎症指数评分为 0.021/g。
不过，由于肿瘤患者代谢

紊乱，蛋白质消耗增加，建议一
般肿瘤患者提高蛋白质的摄
入，每天 1-1.5g/(kg·d)。如果合
并肾功能损害，则摄入量不应
超过 1g/(kg·d)，具体可遵医嘱。

蔬菜和水果：应占理想
抗炎饮食总食物重量的2/3

理想的抗炎饮食中蔬菜水
果应占总食物重量的 2/3。因为
水果蔬菜中含有丰富的维生素和
矿物质，具有较好的抗炎活性。

部分植物化合物如黄酮、花
青素、丁苯甲酸酯等多酚类植物
化合物，具有较大的抗炎潜力。
富含此类植物化合物的食物有紫
甘蓝、蓝莓、黑莓、黑枸杞、黑加
仑、桑葚、紫薯、大豆、柑橘类等。

推荐适量饮用绿茶、红茶，其
具有抗炎潜力，膳食炎症指数评分
为-0.536/g，可据个人健康状况和
习惯，适量饮用红茶、绿茶，不过不
宜太浓。食物经煎、炸、烤后促炎
性增加，烹调方式少用煎、炸、烤，
宜选用烩、炒、蒸、煮的烹调方式。

（据《北京青年报》）

快收下这份“抗炎食物清单”

前不久，中国抗癌协会肿瘤营养专业委员会等共同发布了《抗炎饮食预防肿瘤的专
家共识》，重点推荐通过抗炎饮食来防治肿瘤。《共识》指出，肿瘤高危人群采用此类膳食
模式，可减少发生长期负面代谢后果的可能性。


