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·养生偏方·

查眼知病：眼睛是人体健康的窗口
健康书苑

接触性皮炎祛风中药可治
春季是接触性皮炎的高发季

节 ，特别是体质虚弱 、患有慢性病
的人群和年轻女性，更是接触性皮
炎的青睐者 。这类人去郊游 ，不慎
接触花草树木 ，吸入了花粉 ，皮肤
就会发生红斑 ，出现水肿 ，有的还
会发生红色小丘疹 ，伴有难以忍受
的瘙痒， 特别是皮肤暴露部位 ，如
眼下、脸部、颈部等部位。如果不及
时治疗 ，会产生皮屑 ，久而久之皮
肤会增粗增厚 ，影响美观 。急救之
法可用皮质类固醇之类霜剂涂患
处 ，若是瘙痒比较厉害 ，适当服用
一些抗过敏的药物，包括一些祛风
中药，如防风、荆芥、蝉蜕、金银花、
连翘、钩藤、甘草等，对治疗接触性
皮炎也有良好效果。

桃花癣需避免阳光直射
桃花癣也叫色糠疹， 多发于桃

花盛开的时节。 其主要表现为皮肤
出现色素减退性的、 大小不一的圆
形或椭圆形斑块， 呈灰白色或淡红
色，皮肤损害以颜面部为主 ，颈部 、
肩部、手臂等处也常有发生，虽然没
有特别不适的感觉，但影响美观，长
期会发生皮肤损害。 一般发病在春
季，持续时间长 ,要到夏末秋初方可
慢慢好转，并且来年会再发。目前色
糠疹的发病机理不太清楚， 尚无特
别好的治疗方法， 病情严重时可用
少量的激素和维生素B类药物治疗。
这种病多发于儿童和青少年。 有的
医学家认为与春天明媚的阳光照射
有一定关系,所以外出时要注意避免
太阳光的直接照射。

荨麻疹多发于青少年
因为荨麻疹在春季高发于青少

年，所以也叫青少年春疹，且男孩发
病率高于女孩， 皮肤白皙细嫩的小
孩子患此病更多。 斑疹开始于耳廓
及四周皮肤， 继而不断出现水肿性
丘疹，丘疹尖端常伴有小水疱，同时
伴有瘙痒。每年春季，天气发生温差
变化，即可反复发作。这种病一般要
延续到青年时期， 长达数年且经久
不愈。该病可能与春天气候变化、日
光辐射和冷空气刺激有一定关系 。
一旦患了此种皮肤病， 可以在医生
指导下服用少量的烟酰胺类药物治
疗，有一定效果，也可以在患部涂少
量的皮质类固醇（如强的松软膏）止
痒，防止继续发展。

北京商报记者 夏姗姗

春季谨防三大皮肤病

中医认为，“多甘少酸” 是春天的饮食原则，而
在甘味食物中，以大枣是上佳食品。下面介绍几款
大枣食疗方。

■大枣茶 将大枣洗净切碎， 每日取适量用沸
水冲泡，代茶饮。最后将碎枣一起吃下。

功效：健脾胃、补气血，尤其适合女性在春天食用。
■大枣粥 大枣10-20枚，大米100克，淘洗干净

后入锅加水适量，同煮至粥烂枣熟，加入冰糖或白糖
调味，早晚温热食用。

功效：健脾胃、补气血，尤其适用于病后胃弱者。
■大枣山药粥 大枣10枚、山药30克、粳米100

克放入砂锅，加水适量，煮烂成粥，加入冰糖，搅拌均
匀即可，早晚温热食用。

功效：健脾益气、和胃止痛，年老体弱者可多吃。

■急性扭伤：关节或腰部不慎扭伤或摔伤，局部
疼痛并出现瘀血、 青紫等情况时， 千万不要马上按
揉。正确的方法是用冰袋或湿毛巾冷敷，每1-3分钟
换一次毛巾 ，连续5-10次 ，即可有效止疼 、减轻水
肿。48小时后需采用热敷法促进血肿吸收。

■高热降温：在高热病情紧急情况下，用冰块进
行物理降温是护理高热病人的重要措施。 通常用夹
层冰帽和冰袋置于患者头部、腋下和腹股沟等处，利
用传导散热，达到降温作用。头部降温对脑外伤、脑
缺氧患者有利，可减少脑细胞需氧量，有利于康复。

■伤口止痛：受伤后伤口疼痛，冰敷可使神经末
梢的敏感性降低而减轻疼痛。如牙痛，用冰袋敷患处
可止痛； 又如手指尖扎进小刺， 可先用冰袋冰敷手
指，再挑刺就不痛了。

■伤口止血：若伤口不大，可用冰袋敷表面。如
关节皮下碰伤出现青紫， 可先用冰袋止血后再用热
敷，促进瘀血吸收。适用于扁桃体摘除手术、鼻出血
患者及早期面部软组织损伤。

■抑菌消炎：皮肤受伤后伤口感染，可不定时将
冰袋放置患处，以抑制细菌生长或繁殖，减少局部血
流，防止化脓扩散，达到抗感染作用。但慢性炎症或化
脓性病灶，不宜冰敷，因冰敷妨碍病灶的消散与吸收。

■治疗烫伤：小面积烫伤后，立即用冰袋放置患
处，不仅能止痛，还会防止出现水疱和红肿。但要注
意不要让冰袋直接放于皮肤上的时间过长， 一般在
20分钟左右就应该更换一下位置， 降温时最好将冰
袋用毛巾包裹一层。

春季有些老年人有体倦乏力、记忆力减退、怕凉
怕风易感冒的情况，这是身体虚衰的征兆。防患于未
然非常重要，“一呼一搓”是预防感冒的最简单方法。

■遇冷做呼吸： 遇冷后老人们不要把身子往一
块紧缩，因为越紧缩寒气越易侵入，此时可以将双手
抬至腹前，做深呼吸，吸气时意想四肢吸气，并将两
手臂略向外扩张，这样可以增强抗寒能力。

■身冷搓后颈：当冷气侵入肌体后，全身会感到
发冷，可用手掌使劲搓颈后发际，每手搓100下，直到
出汗为止，这样可以避免风寒感冒。

另外，如果感冒为风寒所致，出现唾液黏、浑身
不适的症状，可在晚上临睡前，将葱白、生姜各20克，
盐3克，捣烂，用纱布包好，顺擦前胸、后背、手心、肋
窝、肘部、脚心等部位，然后盖好被子睡觉，夜间略出
点汗，次日早晨就会感觉好多了。

救急巧用冰敷

老人“一呼一搓”防感冒

春季大枣食养方

早春三月，还是乍
暖还寒的时候，也是很
多皮肤病的高发季节,
比如接触性皮炎、桃花
癣、荨麻疹等。专家提
醒， 患者在出现病征
时， 要注意及时防治，
但切莫自行敷药、服
药，要在医生指导下进
行，在户外要避免阳光
直射与冷空气刺激。

中医学认为， 人体五脏六腑的
精气通过血脉运注于目， 目与五脏
六腑存在着密不可分的内在联系 。
特别是具有藏血和调节血量功能的
肝，直接“开窍于目”。所以，通过查
目的变化可以得知肝的病变： 如夜
盲和视物不清，是肝血不足的表现；
两目干涩不适，是肝阴不足的反映；
目赤痒痛，是肝经风热的特征；头目
眩晕， 是肝阳上亢的征象； 目斜上
吊，是肝风内动的先兆等。中医学还
把上下眼皮、白睛、黑睛、目中血络、
瞳仁分为“五轮”，借以诊视和指导
脾、肺、肝、心、肾五脏中的许多病变
和辅助确定相应的治疗方案。

泪，是眼睛中泪腺的分泌物，每
天的分泌量只有0.5-0.6克。 作为充
填剂，它能使人的眼角膜光滑平整，

以利于各个方向的光线进入眼球
内；作为润滑剂，它滋润着眼球表面
角膜、 结膜， 以防止它们干涸和毛
糙；作为清洗剂，它可以把侵入眼睛
的灰尘、沙粒和异物冲走或冲淡，以
减少外邪对角膜、结膜的损伤；作为
灭菌剂，它不停地巡视在眼球表面，
随时捕捉进入眼内的细菌和病毒 ，
并把它们溶化掉。所以，在一般情况
下看不到流淌着的眼泪。

造成流泪的原因， 除了由于感
情冲动导致的泪腺分泌的眼泪剧
增， 泪道又一时来不及排泄而使泪
水夺眶而出之外， 就属于不正常的
病态，它包括灰沙、铁屑等异物对泪
腺的刺激、炎性反应，以及由于泪道
狭窄、阻塞、位置异常造成的鼻泪管
不通等。前者人皆有之 ，无须治疗 ，

谚语中的“娇闺女泪多”恐怕就属于
这一种；后者，可以通过简单的小手
术和适当的药物进行治疗。

说到平时对眼睛的保护措施 ，
提倡一人一盆一巾，不用脏手揉眼；
保持适度的照明、充足的光线读书；
不能躺在床上或走路、坐车时看书；
工作一段时间以后， 眼睛向远方眺
望或闭目伏案休息； 坚持做眼睛保
健操和进行穴位按摩； 增加对提高
视力有直接帮助的营养素的摄入 ；
搞好劳动防护，避免各种意外损伤，
发现眼睛不适，及时就医等。随着电
视、电脑等出现频率的不断增高，限
制接触这些电器的时间，定时洗脸、
洗眼等都不失为必要的措施。
（选自《国学养生·民谣谚语话养生》温

长路编著中国中医药出版社出版）


