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多搓指甲免疫力好
疫情当前，除了戴口罩、勤洗手，提高个人免疫力也

很重要。今天给各位分享一种通过搓指甲就可提高免

疫力的方法。

人的肢体末梢血液循环相对较差，例如手指尖的温

度约31℃，但只要揉搓完手指甲后，体温就能提高1℃。

平常脚底凉的人，可揉搓指甲予以温热脚趾。

用一只手的拇指与食指捏住另一手的指甲两侧揉

搓，约揉搓 10 秒。有不适症状的人，最好揉搓 20 秒，力

道不够时很难有效果，最好用点力揉搓，觉得疼痛就表

示有效。一天最好揉搓1～2次。 □ 据《健康老年报》

白糖代替小苏打馒头不发黄
在做蒸馒头用的发面时，传统做法是用泡打粉把面

发起来以后再加些小苏打，这样做出来的馒头颜色稍微

有点发黄。其实发面时，在加泡打粉的同时可以加少许

白糖，不用再加小苏打，做出来的馒头或包子颜色洁白，

口感更松软、香甜。 □ 综合

空拳捶背以动养肺
57岁的李琼（化名）出现脸色黯黑、嘴唇发黑等症状

后，老伴听说身体出现“三红两黑”症状（手掌红、痰中带

血、小指红、脸色黑、嘴唇黑）是肺部有问题，让她去看

病，还真被查出了早期肺脓肿。

河北医科大学附属第二医院呼吸科主任张冠磊说，

肺的主要功能是气体交换，如果出问题，显著症状是胸

闷、咳喘，慢阻肺、哮喘患者会出现面色发红、嘴唇呈紫

黑色症状，支气管扩张、肺结核患者会出现痰中带血。

春季如何养肺？该院中医科主任赵东鹰建议，可从润、

清、动、护四方面下功夫。

润肺 多喝水，但每小时饮水量不超600毫升，多吃

银耳、百合、莲藕等润燥的食物。赵东鹰特别给老人推

荐了护肺茶：可选鲜茵陈30克、大枣5个，或茯苓10克，

或普洱6克、陈皮2克，均为沸水浸泡后饮用。

清肺 每天在空气好时，主动深呼吸几次，每天早晨

起床后或睡前主动咳嗽，咳出痰液。

以动养肺 坚持适度锻炼，可用捶打的方法护肺：端

坐，挺身，两手握成空拳，捶脊背中央及两侧，每天三四

遍即可。

护肺 45岁以上人群，可借助CT或肺功能检测，早

发现肺部问题。 □ 据《洛阳晚报》

胃肠道不良反应
二甲双胍主要是通过抑制葡萄糖在胃肠道的吸

收，改善外周围细胞对胰岛素的敏感性，来增加胰岛

素对血糖的改善作用。一般来说，不同剂型的服用时

间也不同，如胶囊、片剂可与饭同服或饭后服，可减轻

肠胃反应；肠溶制剂或缓释制剂副作用较轻，可以餐

前服用。

除了糖友本身体质原因能导致胃肠道不适外，有些

患者则是因为对药物不熟悉、服药时间不严谨，从而导

致恶心、呕吐、腹泻等胃肠道症状的发生。如果出现这

种情况，糖友要及时与医生沟通，评估是否需要调整用

药，症状较轻的患者可以服用维生素B6等药物来缓解

不适症状，一般2周左右都能得到改善。

易导致维生素B12缺乏
长期服用二甲双胍会影响机体对维生素B12的吸

收，易导致维生素 B12 缺乏，从而引起贫血、神经系统

疾病和皮肤疾病。长期血糖控制不好本身就会导致周

围神经病变，维生素 B12 缺乏则会使病情雪上加霜。

因此服用二甲双胍时，糖友最好定期检测维生素相关

指标，一旦发现问题应及时治疗。

服药应避免饮酒
梁发俊提醒，糖尿病患者一定要戒酒，因为酒精会

导致血糖波动，既会升高血糖，也会造成严重的低血糖

反应。酒精的代谢产物乙醛会影响肝脏的代谢功能，

导致血糖代谢紊乱；也会直接影响胰岛素的分泌，从而

升高血糖。有些糖友误以为服药后血糖比较稳定，喝

酒就没问题。殊不知服药后血糖降低，再喝酒就会引

发低血糖反应，轻者出现恶心、头晕，严重的甚至会昏

迷，甚至死亡。

肾功能不全患者慎用
二甲双胍本身不会损害肾功能，但是长期服用

二甲双胍会引起乳酸升高。肾功能不全的患者，肾

脏代谢乳酸能力差，极容易引起乳酸中毒。因此肾

病患者口服二甲双胍时尤其需要注意，必要时改用

胰岛素。

烧烤腌肉：肉毒杆菌找上门
吃不到商家的烤肉串，很多家庭自制腌肉菜品放烤箱

烤。可腌肉制品易被肉毒杆菌污染。自制中，要适当加盐，

帮助抑制腐败微生物的繁殖，但食用前要用水洗净浸泡，以

降低盐分；保证原料和存储容器的卫生干净，少量制作，在短

期内食用完。

自制泡菜：亚硝酸盐超标
泡菜的制作过程容易产生致癌物亚硝酸盐。自制泡

菜，要选择普通的瓦罐，有助于空气中的乳酸菌更好进入，

最好在里面加些乳酸菌或大蒜；密封泡菜时，保证菜和水

的容量占到整个容器八成以上的空间；整个腌制过程需十

五天左右，一个月后再吃，可减少亚硝酸盐的摄入；食用时

配合食用富含维 C 的蔬果，弥补营养的损失。

自制豆制品：杀菌很关键
蛋白质是培养细菌的良好场所。自制豆制品时，要彻

底杀菌、防止霉变。原料要新鲜，器皿要清洁和消毒；保存原

料的场所要干燥；食用前充分加热，不吃隔夜的豆制品。

电饭煲蛋糕：甜过头血糖升高
吃过量的甜食却忽略运动，身体代谢减慢，会导致血糖

升高。自制蛋糕等甜食，要控制配方的量，高蛋白食材不是

越多越好，每天食糖量不超过 50g。不暴饮暴食，控制总能

量摄入。

96岁老人“面带”巨大肿物
医生妙手回春切除

专家：一定要高度警惕皮肤病恶变
星报讯（白寰 记者 马冰璐） 脸上长着儿童拳头般

大小的肿物，96 岁高龄的孙奶奶痛苦不已。昨日，记者

获悉，经安医大二附院医护团队努力，肿物被成功切

除。专家提醒，一定要高度警惕皮肤病恶变，尽早就医。

96 岁的孙奶奶身体尚属硬朗，但 3 年前开始，她的

右侧太阳穴位置开始出现皮肤包块，质地硬、表面还有

脱屑。近半年来，肿块增大明显，范围扩大到右侧眼角

和右上眼睑，直径约 5～6cm、高于皮肤 3～4cm，中央

处出现破溃、流脓，导致孙奶奶不能侧卧，疼痛明显。

春节前，肿物变得有些显眼，且局部皮肤溃烂，眼睛都

无法闭合。

家人赶紧带孙奶奶来到安医大二附院就诊，经检

查，孙奶奶脸上的肿物是面部皮肤恶性肿瘤。经细致、

周密的准备，整形与创面修复外科副主任医师谢娟带领

陈增红、张爽和黄丽等三名医师共同进行了手术。经过

近 3 个小时的努力，顺利为孙奶奶完成了面部肿物扩大

切除术、带蒂皮瓣转移修复术和腹部取皮、植皮术。目

前，孙奶奶病情稳定，恢复良好，拟于近期出院。

主刀医师谢娟提醒，一定要高度警惕皮肤病恶变。

大多数老年性皮肤病变是良性的，本身不恶变也不破

溃，只是不美观；而自行搔抓、抠挤、烫洗等不良刺激可

能会引起恶变，若皮肤溃疡长期不愈合、增生变色或者

黑痣突然增大、破溃出血，则可能是恶变的征象，建议尽

早就医。
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肾功能不全患者慎用二甲双胍
二甲双胍是糖尿病治疗的一线药物，在多数联合用药方案里也是必不可少的基础性药

物。安徽省针灸医院脑病六科主治医师梁发俊提醒，二甲双胍看似“完美”，但也存在一些副作

用，有些糖友对此并不是很了解，如果没有及时重视这些情况，可能就会影响到治疗效果。

□ 王津淼 记者 马冰璐

疫情期间，长沙32岁的唐莉（化名）和家人都宅家自制食品过日子，觉得吃得健

康、营养。有时蛋糕烤多了，她就当饭吃。近日，她因头晕、乏力、四肢发麻，到湖南

省胸科医院就诊，检查显示血糖和血脂均升高。“我往年外卖吃得多，也没有血脂血

糖偏高，最近在家吃，怎么反倒指标飙升了？”

该院健康管理中心主任肖涛说，像唐女士这样健康人吃出“三高”的，近期明显

增多。一方面是很多人在家过度紧张，大量摄入肉、奶、蛋类等营养食品提升免疫

力；一方面是不少人“当厨子上瘾”，短时间内摄入较多的油、脂、糖类，加上缺少运

动，身体亮“红灯”。其实，抗疫期间，饮食最重要的是合理均衡、科学搭配，自制食品

要避免营养误区。 □ 据《今日女报》

眼下，为提振市场消费，部分城市的领导干部带头“下馆子”，鼓励市民出门消

费。目前，低风险地区的居民可以“下馆子”，但要守的规矩也多。湖南省疾病预防控

制中心应急办主任刘富强表示，进店要看餐饮单位是否履行防控主体责任。比如是

否坚持餐厅、餐桌、座椅每日消毒，洗手间是否配备洗手液、消毒液等，是否加大餐桌

设置的距离（应保持用餐间距在1米及以上）等。

进入餐馆前测体温，可留下联系电话。

提倡预约，不到门店扎堆聚集。提倡用公筷，提倡采用小锅分餐、自助餐。
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