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每 天 大 量 的 喝 牛 奶 ，
对于身体并没有好处，有
可能引发身体出现各种疾
病。专家建议我们，每天
服用大约二百五十毫升的
牛奶是最为科学的。除了
注意量之外，日常喝牛奶
的方式也要更加的科学，
具体的要求如下：

1.不要空腹喝牛奶
空腹服用牛奶非常的

浪费，人体处在一个饥饿
的状态中，那么对于能量
的需求也是比较大的，这
个时候服用的牛奶会直接
转变成为热量消耗掉，这
就导致牛奶在肠胃中的时
间非常短，很快就通过肠

道排泄出体外，非常的不
利于营养吸收。

2.喝牛奶最好别加糖
很多人习惯在喝牛奶

的时候加入适量的方糖，
认为这样会令味道更加的
美妙，专家告诉我们这种
方法其实非常的不正确。
牛奶中加糖容易导致钙质
的大量丢失，不利于身体
补充钙质。

3.牛奶别和茶水一起饮用
牛奶中含有非常多的

钙元素，而如果牛奶和茶
水一起服用，茶水中的一
些成分会影响身体对钙元
素的吸收，不利于身体健
康。 据健康网

喝牛奶要注意什么

刮痧是一种养生方法。人
们中暑的时候可以进行刮痧，
平时身体不舒服的时候有时候
选择刮痧也是一种不错的缓解
和调理方式。

对于宫寒的女性，可以通
过刮痧治疗。

宫寒这种问题可能不是小
问题，小毛病，宫寒可能经常
都会导致女性出现月经时候，
身体严重不适，甚至出现疼痛
的症状.而且在女性存在的宫
寒问题恶化、极为严重的情况

下，还会导致女性的生育孩子
能力受到影响，可能会导致流
产，或是导致不孕不育。

那么这种情况下，刮痧这
种方式可以起到一定的宫寒治
疗效果。女性通过坚持每周
1～2次的刮痧，通过去刮拭女
性的腹部位置，还有腰部尾骨
位置，可以帮助女性来起到改
善宫寒，暖宫活血的作用。

除了刮痧之外，可能女性
身体还有一个穴位也是对于治
疗宫寒有作用的。

这个穴位叫作涌泉穴，它
位于女性的脚部位置，通过在
晚上睡觉之前按摩这样的一个
穴位可以有助于女性改善宫寒
的症状。

这是由于这样的一个穴
位，如果经常去按摩和刺激
它，就能够起到调养肾脏的作
用，还可以达成固本培元的效
果，对于女性来说，这样的作
用是对于宫寒问题很有帮助
的。

据健康网

刮痧可以治宫寒吗

如果站立的时候，发现
自己存在头晕的症状，很可
能是身体存在较大的疾病隐
患，出现了颈动脉狭窄。

所谓的颈动脉狭窄问题
就是指作为颈部位置的一些
动脉血管出现了堵塞或者硬
化，导致血管内壁血流量变
小，血液流动和循环受到阻
碍的一种问题。

而很多时候这种问题就
会导致人们出现头晕的这种
小问题。我们可能都会知道
分布于颈部这个位置的动脉
血管其实是起着连通人体的
大脑和身体的关键作用，它
们经常都需要去输送身体养

分 、 氧 气 还 有 血 液
来 供 给 大 脑 ， 从 而
可 以 帮 助 人 体 的 大
脑 进 行 正 常 的 运 转
和工作。

归 根 结 底 这 是
一 种 血 管 健 康 问
题 。 当 人 们 平 时 由
于 生 活 或 者 饮 食 习
惯 不 佳 ， 就 会 容 易
导 致 人 们 身 体 内 部
毒素和废弃物堆积在人体的
血管内壁，而如果没有及时
清除和改善，那么这些东西
就 会 导 致 人 体 血 管 出 现 堵
塞，甚至造成血管坏死，从
而影响了正常的人体血液循

环。
因此，对于会经常出现

头晕的人们需要重视起来，
平时要通过保持运动和健康
饮食来预防这种问题出现。

据健康网

经常站起来头晕是咋回事

秋梨膏属于调理身体
的药膳。对于小孩或是大
人患有热性感冒的时候，
建议做一些秋梨膏可以起
到生津、止渴、润肺、清
心的作用，秋梨膏的做法
非常简单，简单的准备秋
梨、冰糖、老姜就可以按
照步骤做啦。

1.精选一个新鲜、水分
多的秋梨清洗干净，然后
削去外皮进行用擦板擦出
梨蓉和梨汁。

2.准备砂锅，然后下入
梨 蓉 和 梨 汁 ， 再 下 入 冰
糖、老姜丝。

3.开大火煮开，然后再
转到小火煮上30分钟。

4.将梨蓉，姜丝的渣去
掉，这里用纱布将过滤出
汁水。

5.汁水再倒入锅中开火
继续煮，煮至汁变的浓的
时候就开始不断搅拌，不
断 搅 拌 到 有 浓 稠 、 有 厚
度，有黏黏的感觉则可以
关火。

6.待凉至温热的时候
就可以加入适量的蜂蜜装
入 密 封 容 器 中 进 行 保 存
了。

据健康网

秋梨膏的做法

健康知识

8 月 21 日下午，为庆祝
首届“中国医师节”，市三院
组织全院医生及职工观看吴
孟超院士事迹电影 《我是医
生》。

整 部 电 影 充 满 了 对 患
者，对同事，对家庭人员的
关爱。该院职工们纷纷表
示，看完这部戏后仿佛自己

就是一个患者，在“享受”
着他们的温暖。在这个时
代，涌现了吴孟超这样杰出
的充满人道主义情怀、又有
着高超医术的医生是多么可
贵，只要有那样的一颗“仁
心”，也可以用自己的力量帮
助身边可以帮助的人。

梁 煜

市三院

组织职工观看《我是医生》

每当腰酸背痛或者突然落
枕时，有的人会选择贴上些膏
药来缓解疼痛。不过对此，小
编可有一肚子苦水要倒。很多
膏药贴上去的确很舒服，感觉
浑身轻松不已，可一旦撕下
后，皮肤却痒得难以忍受，越
抓越痒，稍微挠几下居然发红
了，再过几分钟，不仅长了密
密麻麻的小红点，而且还肿
了，好几天消不掉，简直是一
场噩梦。

医生表示，这其实是一种
常见的皮肤过敏现象。那么究
竟哪些人容易贴膏药过敏，该
怎么办呢？

为什么有的人一贴膏药就
过敏？

医生介绍，因贴膏药导致

皮肤过敏的现象
很常见，临床表
现为贴敷部位出
现边界清楚的红
斑 、 肿 胀 、 丘
疹、水疱，甚至
糜 烂 、 渗 出 等 ，
继发感染会有更
严重的损伤。患
者 中 重 度 瘙 痒 ，
表皮破损时有疼

痛。病灶局限于贴敷部位，也
会因为搔抓波及周围。对于膏
药过敏的患者只要一贴就会过
敏，再次贴过敏会更加严重。

每个人过敏的原因有所不
同，可分为对膏药的成分过敏
和对制作膏药的胶布过敏两种
情况。其中，由膏药成分致敏
的患者主要是对于一些非甾体
类抗炎药物等成分过敏。一些
中药药膏在制成贴剂时，常常
会加入像蜂蜜、醋、油等溶解
药物成分的辅料，这些辅料也
容易诱发过敏。而对胶布过敏
的患者主要是对橡胶、天然胶
乳类的制品过敏。

容易贴膏药过敏的患者该
怎么办？

如果皮肤过敏了该如何处

理呢？医生建议，应迅速采取
抗过敏措施，轻度患者可外涂
皮质醇激素药膏，中重度患者
需要加口服抗过敏药物，皮损
表面损伤严重的需要特殊的外
用处理，建议就诊皮肤科请医
生专业指导。此外，医生还为
经常容易贴膏药过敏的患者带
来了一些小妙招。

1.在选购贴剂时，曾有过
敏史的患者最好选择胶布上有
透气孔的产品，便于皮肤呼
吸。

2.贴片使用前，应将贴敷
部位的皮肤清洗干净，皮肤有
溃烂、破损、渗出、红肿的部
位不要贴敷。

3.不同贴剂的使用方法并
不完全相同，有一定的时效
性，应按药品说明书或医嘱使
用，计算好贴敷时间，避免贴
敷过久。

4.一些贴剂的外包装上会
标注药物的不良反应及其应对
方法，若发生皮肤过敏可做相
应参考。

5.过敏后，要主要向医生
咨询寻找过敏源，为防止以后
再次出现过敏现象。

据健康网

贴膏药过敏怎么办
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