
梅雨季， 也就是我们常说的黄

梅天。 湿答答的小雨淅沥沥下个不

停，湿度大、温差大，是大家最直接

的感受。那么，我们除了要防止家中

物品发霉外， 我们的身体该如何做

到“不发霉”呢？ 需要警惕哪些疾病

的发生呢？

梅雨天湿气重， 家里各处都可

能成为霉菌的温床，一不小心，看不

见的螨虫就藏在了各个地方。 对于

平日就有鼻炎、 哮喘此类呼吸道疾

病的患者来说， 螨虫更容易诱发疾

病的发生，导致鼻塞、呼吸不畅等症

状产生。

正确做法是： 抓紧在有阳光和

不下雨的时候多开窗通风， 使用干

燥剂或有条件的家庭可以购买一台

除湿器。家中常用的棉布制品，如床

单被套、沙发垫等要勤加换洗，用热

水洗最佳。 另外，原本就有鼻炎、哮

喘的患者要格外注意，坚持用药，尽

量避免过敏原。

梅雨季产生的心情压抑、 情绪

失落是诱发一些心血管疾病的重要

因素。此外，体感气压低、湿度大、闷

热以及气温冷热多变等因素， 也会

造成心血管疾病的发生。

这个时候，如遇到天气闷热、体

感不适要及时打开空调， 调整在适

当的温度；也可以选择除湿模式，可

开一段时间等温度下降后再关闭。

趁着不下雨， 天气较为舒适的时候

出去散散步。 高血压患者可以前往

医院和医生咨询， 在医生的指导下

调整药物的剂量。

孙杰

扭伤之后， 可以自行处理，处

理的方式就是四个英文字母 ：

RICE。

休息（Rest） 扭伤后要休息，受

伤的肢体不能用力， 例如脚崴了，

就尽可能少走路， 起码在最初 48

小时内要用拐杖。有的部位可以用

夹板。 但是不要一动不动，比如脚

崴了，还可以活动其他肌肉，不能

脚崴了之后就享受瘫痪病人待遇。

冷敷（Ice） 扭伤后马上冷敷，以

减少肿和疼痛。 冷敷时间不可过长，

否则会害组织，冷敷每次 15~20分

钟，每天 4~8次，连续 48小时，或直

到肿痛有所改善。 如果用冰的话，每

次 10~15分钟，每天 3~4次。

压缩（Compress） 用弹力绷带

将扭伤部位包扎起来，包扎的时候

注意从远离心脏的一端开始用力，

然后沿着向心脏的方向减力，以免

影响血液循环。

抬高（Elevation） 尽可能将扭

伤的肢体抬得高于心脏，这样可以

减少肿大。

下列情况应该尽快就医：扭伤

一侧的腿无法承重，关节感觉不稳

定、麻木或者无法使用，这说明韧

带完全撕裂。红肿或者红色条纹从

扭伤部位向周围扩散，表明可能有

感染。 京虎子
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“十二指肠溃疡”只发生于成年人？
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调节气血不足 从饮食开始

囊肿指的是长于身体某个器官的

囊状良性包块， 囊内容物一般是不同

性质的液体， 用手触摸时有着柔软的

感觉。

囊肿的生长速度缓慢， 可以保持

终身没有症状。 囊肿的临床表现会随

着囊肿大小位置、数目，有无压迫邻近

器官而有所不同。 小的囊肿一般不会

带来身体不适， 而大的囊肿只有对周

围组织产生压迫时才会给身体带来疼

痛或者是异常感。

囊肿和肿瘤有区别

囊肿的出现原因和肿瘤不同，囊肿

一般是先天性原因和内分泌原因所导

致的，致病原因比较模糊。 而肿瘤一般

是由于生活习惯和作息节奏变化所诱

发的一种疾病类型。

囊肿和肿瘤的本质不同，囊肿的组

成物质都为组织液体，而肿瘤的结构构

成是增生组织或者是癌细胞，所以这两

种物质的本质是不一样的。

囊肿和肿瘤的严重程度不同，囊

肿大多数通过抽取组织液的形式就能

够妥善进行治疗， 而良性肿瘤则多从

生活以及饮食方面进行调整， 必要时

也要进行相关手术。 而恶性肿瘤的治

疗难度更高一些，治疗流程也更复杂，

不同肿瘤类型还需要采取不同的治疗

方式。

出现囊肿就要处理吗

许多人一看到囊肿这两个字就有

一些害怕， 主要是担心囊肿会发展为

肿瘤， 其实身体出现的囊肿是非常常

见的良性疾病，囊肿并非是肿瘤。囊肿

当中的物质是患者的渗透液或者是感

染性液体，如果是肿瘤的话，那么局部

出现的肿块就是肿瘤组织了， 不过肿

瘤也有良恶之分， 需要尽早去医院进

行病理组织活检。

总体而言，绝大多数常见的囊肿都

是不用手术或者是特殊处理的，定期去

医院进行随访就可以了，但是以下这三

种情况却是例外，如果以下这 3个地方

出现囊肿，一定要警惕起来。

这些囊肿要警惕

大多数囊肿无需处理，但若囊肿出

现在 3个地方，要警惕。

逐渐变大的卵巢囊肿卵巢囊肿是

女性非常常见的一种问题，主要有生理

性和非生理性的。若是出现的囊肿比较

小，直径不超过 5厘米，而且患者也没

有出现异常问题的话，一般是不需要进

行特殊处理的。但是若是在后期复查时

发现囊肿变大的速度较快，需要及早去

医院进行相关处理。

肝囊肿 肝脏囊肿在临床上也是

非常常见的， 指的是长在肝脏部位的

囊肿， 随着囊肿数量增多、 体积的增

大，会对肝脏带来严重的损伤问题。若

患者出现食欲下降，肝区疼痛，腹胀恶

心等方面的症状应及时就医， 遵医嘱

进一步处理。

肿瘤性胰腺囊肿 一般的胰腺囊肿

主要是胰腺假性囊肿，这种情况下不需

要进行特殊处理，能够在 1~2个月内被

身体自行吸收而消失。 但是如果是肿瘤

性胰腺囊肿的话，就要及早去医院进行

相关的检查和干预治疗。

囊肿其实并没有我们大家想象中

的那么可怕， 就算是发现了囊肿的问

题，大家也要放宽心，遵循医嘱合理进

行复查和治疗，这样才能有助于个人的

身体健康。 颖颖

作为“热带水果之王”，榴

莲常被当作滋补的水果食用。

随着夏季的到来， 市面上的榴

莲也逐渐多了起来。那么，它有

什么营养价值？食用榴莲，需要

注意什么呢？

榴莲营养比较丰富

榴莲 B 族维生素含量丰

富，维生素 E、维生素 C和维生

素 A 等量也较丰富，算得上是

水果界的“维生素补充小能

手”。 另外，榴莲中含有多种矿

物质，如镁、钾、铁、磷等，其中

钾的含量比香蕉还要高很多

倍。

榴莲果中氨基酸的种类齐

全，含量丰富，除色氨酸外，还

含有 7 种人体必需氨基酸，其

中谷氨酸含量特别高， 利于提

高人体免疫力。

食用榴莲

要注意这些细节

榴莲虽然营养不错， 但是热量较

高，所以得把握好量，而且也不是人人

都适合吃的。

日常食用榴莲要注意以下几点：

常规推荐的水果摄入量是每天

200~350 克，考虑到榴莲的热量约为

一般水果的 3 倍，换算一下，一天吃

100克榴莲，相对更健康。

最好饭前一小时食用榴莲， 这样

可以减少其他食物的摄入量， 不至于

因热量摄入过多而肥胖。

吃榴莲时，适当减少肉类、油炸等

高热量饮食的摄入，避免能量过盛。

榴莲含热量及糖分较高， 糖尿病

患者不宜多吃， 需要控制体重的人也

尽量少吃。 吴尘眠

人的气血主要来源有两种， 第一

是空气，一刻不能停止供应；第二是饮

食，就是吃饭，不需要一直都吃。本篇的

吃饭，包含零食、饮料、甜品、酒水、正

餐、水果等所有饮食。很明显，现代人吃

饭的种类非常丰富，所以基本上能满足

千奇百怪的吃饭需求。

大多数人吃得都比较中规中矩，

最早都是按照传统的方式吃饭，即祖

辈、父辈怎么吃，我们就怎么吃，吃饭

模式大致相同。比如以前我们主要吃

猪油而少吃植物油，菜吃熟的不吃生

的。现在呢，有人根据自己的喜好、理

论假设、商业营销或者借鉴外国吃饭

模式，就不按传统模式吃饭了。 这类

吃饭模式，包括轻断食、低碳生酮、8

小时饮食、吃沙拉、以杂粮代米面、热

量营养素计算、大量水果牛奶、不吃

猪油、不吃米饭等。

总之， 这么吃饭的人通常认为新

的模式更健康、更容易保持身材或有特

殊的效果； 也会认为旧的模式不够健

康，有损身材，或者早就过时该淘汰了。

中国传统饮食模式的核心有两

点：五味调和、食饮有节。

五味调和说的是，不同饮食之间

的和谐，如番茄炒鸡蛋（不炒鸭蛋）；

与人体的和谐，如以性质平和的五谷

为主食，辅以少肉、少菜、少果。

食饮有节一是说饮食的时节，什

么时间吃什么好， 如春天吃青菜、吃

酸；二是饮食的数量，吃多少好，如荔

枝不能吃多不然就上火。

综合来讲， 就是身体需要什么，

吃饭就怎么吃。 饮食中有不可违背的

自然规律，必须顺应天时、地利与人

和。 绝对不是随便拍脑袋，觉得这样

吃好，就乱吃一通。 好好吃饭，气血肯

定充足；不好好吃饭，偏要“不走寻常

路”，往往会出问题。 雷鹏

处理扭伤记住“RICE”口诀

在大家的印象里，“十二指肠溃

疡”大多发生于成年人，然而儿童“十

二指肠溃疡”并不少见，但却容易被

家长忽视而耽误病情。

儿童十二指肠溃疡的发生可能与

黏膜防御能力弱、饮食、遗传、幽门螺

旋杆菌（HP）感染、胃酸分泌过多等因

素有关。 儿童十二指肠溃疡的临床表

现与成人不一样， 无明显的饥饿性疼

痛、无典型的规律性疼痛、夜间痛醒等

表现， 往往因穿孔或出血后方来院后

经检查确诊。一般患儿可有腹痛症状，

多数为隐痛， 慢性发作， 患儿能够忍

受， 所以未引起自身及家长的足够重

视。 腹痛部位不确切，以脐周、上腹部

为主，伴有食欲不振、消瘦、恶心、呕

吐、反酸、嗳气，呕血、便血，进行性贫

血等症状，消化内镜检查可明确诊断。

儿童十二指肠溃疡如不及时治

疗，可能引发溃疡大出血、穿孔、瘢痕

性幽门梗阻等不良后果，甚至需要手

术干预。 所以，需要早期及时的明确

诊断，给予抑制胃酸分泌的药物及保

护胃黏膜治疗，通过正规合理的治疗

此病是可以治愈的。

当然，也需要做好饮食管理，规律

按时用餐，食用容易消化、富含维生素

的食物， 忌暴饮暴食， 不吃刺激性食

品，避免使用对胃肠刺激性药物，培养

良好的作息以及卫生习惯。 陈叶
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吃，不是人生之目的，却是人生之

必需。 吃什么，怎么吃，如何吃得健康是

人们所关心的。 减少或者杜绝不健康的

饮食习惯， 需要我们尽量做到平衡膳

食。 平衡膳食是按照不同年龄、身体活

动和能量需求设置的膳食模式。

所谓平衡膳食，就是摄入食物种类

要齐全、数量要充足，以取长补短。

如何做到饮食的平衡呢？ 具体地

说， 平衡膳食要求每天应有粗细粮搭配

的主食，鱼、肉、蛋、奶、豆类，绿色或黄红

色蔬菜和新鲜水果， 烹调用油及其他调

味品几大类食物。

人体所必需的营养素从大类上主

要分为七大类，碳水化合物、脂肪、蛋白

质、维生素、矿物质、水、膳食纤维，而其

中维生素和矿物质又分为很多种类，要

想让身体集齐这些营养素，就需要营养

的均衡了，只有这样，身体才能正常运

转，没有负担，保证健康。

平衡饮食能够促进五脏六腑的健康，只要

总能量能够合理地控制，那么疾病也就会远离

了。 总之，要满足机体对营养素的需求，就要统

筹兼顾，各类食物都要吃，而且比例要适当，真

正做到平衡膳食，增进健康。 晓骏


