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灰指甲一个传染俩，该如何彻底摆脱它呢？
灰指甲学名为甲癣，是指皮肤癣菌侵犯甲板

或甲下所引起的疾病。灰指甲具有极强的传染性，
主要表现为趾（指）甲板增厚、光泽消失、变色、变
形或甲板破坏。

患上灰指甲要及时治疗，否则时间久了会迁
延更多的指甲，或者传染给家人，影响个人形象和
正常社交，还有可能继发甲沟炎、嵌甲等。

关于灰指甲，您是否这样做？
1.灰指甲不是病，不用治；
2.修甲店拔掉坏甲，就没事了；
3.灰指甲根本是治不好的。
如果您是这样认为的，恭喜您，全错了。
2008 年开业至今，先

到堂体验！免费咨询，制订
科学合理的方案！
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灰指甲、甲沟炎
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近期，许多食肆开始恢复营业，人们按捺已久的美食
欲望开始复燃，炸鸡、火锅、奶茶纷纷提上日程……其实，
很多人闭关在家也没少吃，由于运动量普遍下降，一不小
心可能就胖了不少，“游泳圈”也出来了。大腹便便不但影
响形体美观，更重要的是会得脂肪肝，尽管不喝酒，但是吃
进去的热量变成身上多余的脂肪并跑到肝脏里面去了。专
家提醒，小小脂肪肝危害可不小，脂肪肝的本质是肝损伤，
肝损伤的时间久了，就会变成脂肪肝性肝炎，如果不加干
预，有15%~25%的概率可能变成肝硬化。另外脂肪肝还与
心血管疾病、骨质疏松、慢性肾脏疾病、结直肠肿瘤、乳腺
癌、恶性肿瘤等密切相关。

佩戴隐形眼镜可能会引起眼部的并发症，糖
尿病患者的眼角膜是伤不起的。

医生提醒，糖尿病的高血糖状态会影响眼
底的微小动脉和毛细血管，导致视网膜病变，这
是糖尿病患者最常见的眼部异常。当糖友的血
糖水平增高时，葡萄糖会携带过多水分迅速“搬
入”晶体，造成晶体的“变胖”，屈光度的改变，
造成一过性近视、视物模糊等。当糖尿病患者血
糖波动较大时，经常会感觉看东西有时清楚而有
时模糊。

糖尿病病程、血压等身体因素以及眼压、屈
光度等眼部因素，均可以导致糖尿病患者的视
网膜病变。糖尿病眼病严重影响了糖友的生活
质量，可导致“糖性近视”、青光眼、白内障等多
种眼部疾病。

隐形眼镜的学名叫作角膜接触镜，它非常不
适合糖尿病患者长时间佩戴和使用，因为隐形
眼镜必须紧贴眼球角膜，眼球的任何动作都
会与隐形眼镜之间产生摩擦，而长时间佩戴
所形成的摩擦，自然而然对眼角膜的损伤很
大。由于糖尿病患者本身就处在高糖的环境
中，眼角膜自然比普通人更加容易受到损伤，
糖尿病患者自身的抵抗力低也使得角膜感染的
几率会大大提高，眼角膜一出现问题，愈合速度也
会很慢。一旦有所损伤，糖尿病患者不一定能感觉
得到，所以长期佩戴隐形眼镜对糖尿病患者的眼
部健康十分不利。

糖尿病患者在日常生活中应该特别注意护
理自己的眼睛，而且还要定期做眼底检查，监
测眼压，一旦发生糖尿病视网膜病变，应积极
采取措施，扭转病情的发展。糖友在饮食上一
定要多食用富含维生素 A 和胡萝卜素的食物。
因为富含维生素 A 的食物可以补充眼部营养，
而胡萝卜素可以有效保护视力。平日可以多食
用胡萝卜、橘子、橙子、菠菜、白菜等水果和叶类蔬
菜。杭菊花、枸杞子有清肝明目的功效，可以适当
选择食用。 据人民网

糖友别戴隐形眼镜
太伤眼

夏天到了，气温一天天升高，我们开始
爱出汗了，尤其是胖的人，动不动就出汗。
很多人说出汗是好事，可以排毒，也有人说
出汗是“虚”的表现，针对这个每个人都会
遇到的问题，到底怎么认识呢？

中医认为汗为心之液，人体津液，随着
阳气推动、阳气蒸迫，就从身体里出来了生
成汗液，《素问·阴阳别论》说：“阳加于阴谓
之汗。”就是这个意思。正常的出汗是人体
的生理现象，属于人的适应性反应，比如在
天气炎热、穿衣过厚、饮用热汤、情绪激动、
劳动奔走等情况下，出汗量较正常增加，但
出汗的量一般不会太多，大多为一时性的。
若排除上述外界环境因素影响，在头面、颈
胸、四肢、全身出汗超出正常者，就是异常
出汗，称为“汗证”。

下面就来举几个异常出汗的例子，方
便大家更好地认识：

1.自汗：不论早晚、是否活动，也不受
天气冷热等因素的影响，时不时就出汗，活
动的时候尤其明显，休息之后缓解不明显。

2. 盗汗：熟睡时出汗，醒来出汗就停
止，常常醒来后发现皮肤湿润有汗珠，或床

单、衣服汗湿。
3. 黄汗：出的汗为黄色，容易沾染衣

服，以腋窝处最为明显。黄汗可见于患黄疸
病的病人，也可见于无明显黄疸的患者。

4.头汗：出汗部位在颈部以上，以头面
部为主，常不自主出汗。

5.额汗：不论气温高低，只有额头出汗。
6.半身汗：出汗只在身体一侧，多见于

肌肉萎缩、中风及截瘫病人，汗出常见于健
侧，无汗的半身常是病变的部位。

7.手足心汗：手心、足底常常出汗。
8.胸汗：胸前出汗。
9.阴汗：前阴处常有湿汗，严重时大腿

根部内侧也潮湿。
汗证是人体阴阳失调、肌表腠理开合

功能异常而导致的汗液排泄失常，病因多
为体虚又感染风寒、大病初愈身体虚弱、思
虑忧愁过度、情绪不好、偏好进食辛辣食物
等，症状严重时可能困扰我们的日常生活。

那么针对异常出汗，我们有以下建议：
1.加强锻炼，增强体质，少食辛辣上火

食物，切勿饮酒，适量增加高蛋白质食物增
强免疫力，避免思虑过度，保持心情愉悦，

注意劳逸结合。
2.被褥、铺板、睡衣等，应经常拆洗或

晾晒，保持干燥，并应经常洗澡，以减少汗
液对皮肤的刺激。出汗之后应及时擦干汗
液，更换内衣，避免受凉感冒。

3.个人体质不同，出汗原因也不尽相
同，千万不能盲目瞎对照，更不能囿于“自
汗属阳虚，盗汗属阴虚”之说，胡乱进补食
物或药物，最好因人施药、因人施膳。

4.甲亢、糖尿病、低血糖、肢端肥大症、
嗜铬细胞瘤等疾病可导致继发性多汗，及时
就医针对病因治疗，效果较好。据科普中国

出汗也有学问？
中医教你认识9种异常出汗

俗话说：“春吃芽，夏吃瓜，秋吃果，冬
吃根。”夏天气温升高、雨水增多，天气潮湿
闷热，在这个季节吃一些清淡可口、水分充
足的瓜类，可以帮助人体补充水分、排毒排
湿。不过，夏季吃瓜也有讲究，如果吃得不
注意，反而会对身体造成伤害。

吃瓜引发食物中毒

之前，一位阿姨用市场买来的丝瓜炖
了锅鸡汤，吃的时候发现丝瓜有点苦，但没
舍得倒掉，还是吃了。随后，阿姨家中三口
人先后出现了上吐下泻、血压下降、肝损伤
等急性中毒的症状，经过6个小时的急救
后，3人才脱离生命危险。医生表示，引发
食物中毒的“罪魁祸首”，就是那根苦丝瓜。

经过化验显示，阿姨一家的呕吐物、排
泄物中均含有碱糖甙生物碱，这是一种植物
毒素，多存在于发苦的葫芦科植物当中，且毒
素加热后也不易被破坏，误食后可引起食物中
毒，中毒患者还很容易被误诊为细菌性痢疾。
医生介绍，当人们误食带苦味的瓜类数小时

后，轻度中毒会出现口干、头昏、恶心、乏力、嗜
睡等症状，重度中毒则表现为恶心、呕吐、腹绞
痛、腹泻、脱水、便带脓血等，体温多正常。

近年来，一些发苦瓜类引发食物中毒
的事件有很多，常见的葫芦科蔬果，比如黄
瓜、甜瓜、西瓜、丝瓜、冬瓜、西葫芦、瓠子、南
瓜等，都有可能产生毒素。一般来说，人们不
会刻意找这种瓜来吃，但做成菜尝出苦味
后，有的人以为能清热降火，对身体好，就硬
着头皮吃，也有的人以为吃了对身体无害，
便舍不得扔掉，这样的做法都是不可取的。

“目前我们已知的葫芦素（碱糖甙毒
素）有20多种，毒性有强有弱，其中葫芦素
C、D、E、I均有致死的案例。当中最可怕的
要数葫芦素D，毒性比砒霜还强。”医生说，
因此，建议市民在吃瓜之前最好用舌尖舔
一下，如果有苦味要果断扔掉，而且要连同
锅里的其他食物一起丢掉，并把用过的菜
刀和锅清洗消毒。

这5种瓜可有效预防中暑

夏季气温升高、日光渐燥，有些人不能
适应天气的炎热和湿度，容易出现食欲不振、
中暑等症状，这个时候多吃下面5种瓜类，
可有效起到祛湿解暑、解毒通便的作用。

1.冬瓜
冬瓜是人们再熟悉不过的食物了，不

仅有补水的功效，在夏天还能防止中暑症
状的发生，堪称夏季第一瓜。冬瓜中富含维
生素C，并且富含钾元素，具有排水消肿的

作用，同时含的钠盐比较低，适合高血压、
肾不好以及浮肿人群食用。

2.丝瓜
丝瓜是不可多得的美容佳品，含有丰

富的B族维生素和维生素C，可以使皮肤
白皙细嫩。丝瓜具有很强的抗过敏作用，夏
季吃丝瓜可以化痰止咳、清热解毒、活血通
络、利尿消肿。需要注意的是，体虚内寒和
腹泻者不宜多吃。

3.黄瓜
夏季多吃黄瓜可以消暑利尿、清热解

毒。黄瓜中的黄瓜酶能促进新陈代谢，促进
血液循环，从而起到帮助减肥、增强皮肤氧
化还原的作用。吃黄瓜还可以清新口气，降
低体内的尿酸水平，对肾脏有保护作用。

4.西瓜
夏季是吃西瓜的好季节，西瓜可以清

热解暑、降压美容、利水消肿。西瓜汁含有
很多重要的有益健康和美容的成分，例如
苹果酸、磷酸、瓜氨酸、丙氨酸等皮肤生理
活性氨基酸，以及糖类、维生素、矿物质等
营养物质。西瓜的水分含量高，有利尿、通
便、减轻浮肿的作用。

5.苦瓜
夏季脾胃功能虚弱、容易上火，吃苦瓜

再好不过。苦瓜味苦性寒，可以清暑泻火、
清心明目、解毒解乏和减肥。苦瓜中含有生
理活性蛋白质，可以提高人体免疫功能，刺
激胃液分泌，增加食欲。

柳青（图片均来自网络）

夏季来临，请收下这份吃瓜指南

近日，有媒体报道湖南省郴州市永兴
县爱婴坊母婴店将一款固体饮料冒充特医
食品销售给牛奶过敏儿童，导致多名儿童
出现佝偻病等症状，涉嫌消费欺诈。下面我
们来听听专家在宝宝奶粉选择问题上作出
的建议和指导。

1.要不要给孩子喝婴儿配方奶粉？喝多久？
足月生产的婴儿，纯母乳喂养是第一

选择，尽量坚持第一口食物是来自于母亲
的乳汁，建议0-6个月的婴儿纯母乳喂养。
如果遇到一些母亲无法进行哺乳等特殊情
况，再选择婴幼儿配方奶粉。

母乳对新生儿来说是最适合的食物，
不仅仅具有生长所需的营养成分，还有很
多奶粉没有办法代替的成分，比如母乳中
的活性成分、免疫球蛋白等等，这些都是奶
粉所不能替代的。

2.奶粉买不好，会有什么严重后果？
婴儿奶粉在选购上没有那么复杂，我

国有专门的婴儿配方奶粉的相关标准，只
有满足标准所生产出来的婴幼儿配方奶
粉，才能称得上正品奶粉。正品奶粉分为两
种，一种是国内生产的正品奶粉，一种是符
合中国标准的进口奶粉。

但是如果买到的是假冒伪劣的奶粉，
再或者是冒充奶粉当成奶粉去销售的一些
产品，会对孩子造成严重的危害：一方面是
没有办法满足婴幼儿的生长发育所需；另一
方面，有可能给孩子引起很多疾病，如果长
时间给新生儿吃此类产品的话，会导致营养
不良，甚至出现恶性的蛋白质缺乏导致的恶
性的营养不良，对小孩子来说轻则影响生长
发育的速度，严重的可能引起死亡。

3.固体饮料、婴儿配方奶粉、特殊医学
功能食品有什么区别？

首先，固体饮料只是一种饮料，一种普
通的食品，没有任何针对特殊人群的使用
价值，国标数据显示固体饮料里所含的蛋
白质、糖等主要营养素的要求，并没有婴儿
配方奶粉那么高。

婴幼儿配方奶粉，对奶粉当中的营养
成分不仅有非常严格的规定，还有更加严
格的监管和管控。婴幼儿配方奶粉的主要
营养成分，一直在模仿母乳的营养成分来
满足孩子的需要。

特医食品是医疗系统，尤其是医院，针
对一些疾病患者来制定的产品，例如一些烧
伤患者、临床营养不良患者，需要营养支持的，
或者有出生缺陷以及早产婴儿等需要特医食
品支持的。在特医食品里有婴幼儿配方的食
品，是专门针对非正常出生的婴幼儿提供的食
品，这样的食品更能满足特殊孩子的生理状
况，满足他们的生长发育需求。 据人民网

奶粉怎么选？
营养师给您温馨提示

坐躺吃喝多 脂肪肝上身

患病：
四类人群易被脂肪肝盯上

非酒精性脂肪肝（以下简称“脂肪
肝”），从医学术语上说，是一种与胰岛素抵
抗和遗传易感密切相关的代谢应激性肝损
伤。这其中的“胰岛素抵抗”意思是说脂肪
肝患者体内胰岛素的作用下降了。因此，脂
肪肝患者的代谢是失调的。

什么人会得脂肪肝？
专家指出，脂肪肝在代谢综合征、肥胖

症、糖尿病、高脂血症、高血压和多囊卵巢
综合征等患者中多见。具体来说，以下这四
类人群最容易被脂肪肝盯上。

1.有不良饮食习惯的人：动得少、吃太
好，有高热量高脂肪饮食习惯，如多进食甜食
（巧克力、蛋糕、雪糕、糖水、碳酸饮料等）、油炸
食品、动物脂肪（动物内脏、鸡皮、肥肉、肥牛
等）、肉汤，摄入大量碳水化合物等人群。

2. 肥胖症患者：男性腹围大于 90cm，
女性腹围大于85cm的，可称为肥胖。有数

据统计，肥胖的人半数可能有轻度脂肪肝，
重度肥胖的人脂肪肝发生率可达 60%~
90%，是普通人脂肪肝发生率的2~3倍。

3.糖尿病患者：糖尿病和脂肪肝是“孪
生”兄弟。有了糖尿病，就容易有脂肪肝，
有了脂肪肝，也容易有糖尿病。糖尿病和
脂肪肝的发生环境类似——吃太多、肥
胖和运动不足。糖尿病患者体内的胰岛
素分泌不足，引起全身代谢失调，从而也
会导致血脂升高，脂肪代谢异常，脂肪肝
这位小兄弟很快就会现身。而脂肪肝患
者存在胰岛素抵抗，就是体内的胰岛素
作用下降了，胰岛素的作用是降低血糖
的，降血糖的作用下降了，说明糖尿病这个
小兄弟也已经在来的路上了。所以，糖尿病
患者要预防脂肪肝，脂肪肝患者也要好好
管理血糖。

4.高脂血症、高血压病患者：当甘油三酯
大 于 1.7mmol/l，低 密 度 脂 蛋 白 小 于
1.0mmol/l（男）或1.3mmol/l（女），或血压大
于130/85mmHg时，就更容易患有脂肪肝。

危害：
小小脂肪肝可引发重大疾病

脂肪肝的本质是肝损伤，肝损伤的时间
久了、程度重了，会引起肝脏的炎症发生，变
成脂肪肝性肝炎。此时可有轻度乏力、食欲
下降、转氨酶升高。如果不干预脂肪性肝炎，
那么就有15%~25%的概率可能变成肝硬化。

脂肪肝属于代谢性疾病。患有脂肪肝
的人很容易有代谢综合征，如肥胖症、糖尿病、
高血压病、高脂血症。而这些都是心血管疾病
发生的危险因素，因此脂肪肝患者更容易患有
冠心病、心肌梗死、高血压性心脏病等。

除此之外，大量的医学文献表明，脂肪
肝还与骨质疏松、慢性肾脏疾病、结直肠肿
瘤、乳腺癌、恶性肿瘤密切相关。可见，小小
的脂肪肝可引发重大疾病，不可忽视。

防治：
少吃多运动，“每餐少吃一口”

无论是要预防脂肪肝，还是治疗脂肪

肝，都必须养成良好的生活习惯，少吃多运动
是防治脂肪肝的最佳措施。饮食的量实际上
就掌握在“每餐少吃一口”，“七八分饱”或是

“半饱”的水平，比以前适当少吃，且不觉得饥
饿和影响日常活动为佳。有几句健康谚语说
得好：“少吃一口，安稳一宿”“七八分饱，青
春不老”“若要小儿身体安，常带三分饥和
寒”。此外，运动不仅可以消耗过多的糖和脂
肪，还可以提高机体代谢率。每周至少4次有
氧运动，每次不少于30分钟，或每周不少于
200 分钟。但运动要根据每个人的耐受量进
行，尤其对于老年人和心脑疾病患者，不可盲
目高强度地运动。对于年轻人，运动也需要循
序渐进，短期内快速减肥会带来营养不足，新
陈代谢不正常，反而危害健康。如得了严重的
脂肪肝，就需要及时就诊，在医生的指导下服
药治疗，慎用引起肝损伤的药物，也可以通过
针刺灸法、缩胃手术等方式治疗。

总之，脂肪肝不可怕，可防可治靠自
己。只要管住嘴，迈开腿，脂肪肝就会远离。

据《广州日报》


