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春季风干物燥，眼表水分蒸发快，干眼症也
是春季常见眼病。

健康提示
主要症状：干眼症以眼睛干涩为主要症状，

患者可能出现眼睛痒、异物感、烧灼感、畏光、视物
模糊和视力波动，严重的会引起眼睛红肿、充血等。

如何预防：提醒自己多眨眨眼。使用手机、
电脑等电子产品，会在无形中加快泪液蒸发，从
而导致干眼。此外，看屏幕会导致眨眼次数减
少，也不利于泪膜的补充和更新。办公时，记得
提醒自己增加眨眼频率，建议每分钟4~6次；减
少手机、电脑屏幕使用时间，避免关灯玩手机。

不建议经常戴隐形眼镜。长期佩戴隐形眼
镜，可能会导致眼表化学损伤、角膜缘干细胞功
能障碍等，导致黏蛋白缺乏，也容易影响到泪膜
的完整性。

注意眼部清洁。眼线、睫毛膏没有卸干净，
或者粘贴假睫毛的胶水、空气污染等因素，有可
能导致睑板腺堵塞，不能形成完整的油膜，泪液
便会过多蒸发，导致干眼。

避免长期睡眠不足。睡眠不足，或糖尿病、
抑郁等疾病，以及部分药物，也可能导致干眼症
发生。

别乱用眼药水。不少人眼睛干涩，就随手滴
一下自己购买的眼药水，甚至盲目购买网红眼药
水或进口眼药水。这类产品常含有防腐剂，频繁
使用可能引起药源性角膜炎，加重症状。

最好找专业的眼科医生，通过临床症状和相
关检查给出诊断。目前，干眼症的首选治疗是人
工泪液，但不建议使用网红眼药水，其所含药物
可能有一定副作用；如果已有炎症，则需应用非
甾体抗炎药或激素类滴眼液。一般来说，通过系
统治疗结合用眼卫生，大部分干眼症都能得到很
好缓解。 （海东市疾病预防控制中心供稿）
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四月芳菲醉，人
间仲春时。有温柔的
春风、心动的花香，也
有阴晴不定的天气、
较大的昼夜温差，与
此同时，四月是外出
踏青游玩的好时节。
海东市疾病预防控制
中心提醒大家，注意
花粉过敏、手足口病、
呼吸道传染病及干眼
症。

山花烂漫之时，花粉过
敏高发，对于易过敏人群，
应做好个人防护。

健康提示
尽量避免在花粉浓度

较高时段外出，减少花粉的
吸入量。花粉高峰期，如遇
大风天气，应关闭室内门窗
以减少花粉逸散。外出郊游

时，最好带上抗过敏药品，穿
长袖衣服，佩戴口罩和眼镜，
避免与花粉直接接触。

户外活动结束回家后，
要及时更换外衣，并洗脸、
漱口、清除鼻腔分泌物。若
出现皮肤发痒、全身发热等
症状时，应马上离开此地，
及时到医院诊治。

手足口病是由肠道病
毒引起的传染病，常见于学
龄前儿童，以婴幼儿为主。
每年的4月至7月是手足口
病的主要流行季节。

健康提示
主要症状：小孩出现发

热，手掌、脚底或口腔等部
位出现水泡或者皮疹等症
状。

传播方式：主要为接触
传播。

如何预防：保持良好
的手部卫生，尤其是饭前
便后以及外出游玩回家后
要用肥皂或洗手液和流动
水洗手；居室要勤开窗，

多通风，少去人流密集、
空气不流通的场所。远病
患，手足口病具有较强的
传染性，应避免亲密接触
病人，不建议跟病人拥抱
或分享玩具、餐具、洗浴
用品等，避免感染。

做好消毒工作：经常清
洗、消毒孩子使用过的餐
具、奶瓶、奶嘴、玩具等餐具
和用具。

接种疫苗：EV71 是更
容易导致手足口病例发展
为重症甚至死亡的病毒型
别 ，接种 EV71 疫苗（6 月
龄-5岁）可有效预防EV71
感染引起的手足口病。

流感余威还在，还有水
痘、麻疹、风疹、流行性腮腺
炎等，春季是各类呼吸道传
染病高发季节，幼儿园、学
校更要小心聚集性发病。

健康提示
有疫苗预防的传染病

如水痘、麻疹、风疹、流行性
腮腺炎等，记得及时接种疫

苗，提高自身免疫力。
注意个人卫生，勤洗

手，打喷嚏、咳嗽时用纸巾
遮掩口鼻，如果一时情急，
来不及准备纸巾等遮盖物，
可用手肘遮掩口鼻，避免飞
沫传播。

勤通风，保持室内空气
新鲜。

花粉过敏

手足口病

呼吸道传染病

干眼症

“百”指数量多。“劳”这里指
劳动的意思，位于颈后方大椎穴
直上 2寸，旁开 1寸，是颈部最易
劳累的部位。故名颈百劳。

颈百劳的具体位置

位于项部，第 7 颈椎棘突下
凹陷（大椎穴）上 2 寸，后正中线
旁开1寸处，左右计2穴。浅层布
有第 4、5 颈神经后支的皮支，深
层有第4、5颈神经后支的分支。

颈百劳，藏在大椎穴直上 2
寸，后正中线旁开 1 寸的地方。
左右两边各有一个，就像守护着
我们项部的两位小天使。

颈百劳的神奇作用

颈百劳穴主要用来治疗颈项
强痛，也就是脖子僵硬、疼痛。

你是否有过这样的经历？比
如早上起来脖子动不了，或者长
时间低头后感觉脖子酸痛。这个
穴位还能缓解咳嗽、气喘、骨蒸潮

热、盗汗和自汗等症状。甚至对
于一些瘰疬（颈部淋巴结肿大）也
有一定的治疗效果。

颈百劳在生活中的实际应用

缓解颈部疲劳：长时间低头

看手机或电脑，颈部容易感到酸

痛不适。此时，你可以轻轻按摩

颈百劳穴，用食指和中指的指腹

环状按揉，每次 1～3分钟。长期

坚持，能有效缓解颈部疲劳哦。

辅助治疗呼吸系统疾病：如
果你或家人有咳嗽、气喘等症状，

不妨试试艾灸颈百劳穴。用艾条

点燃后，在穴位上方温灸 5～15
分钟，能起到辅助治疗的作用。

改善睡眠质量：失眠的朋友

也可以尝试按摩颈百劳穴。它能

帮助我们宁心安神，改善睡眠质

量。睡前轻轻按揉几分钟，或许

能让你拥有一个甜美的梦境呢！

（乐都区中医院供稿）

□逯玉婷
做完腹腔镜手术，虽然伤口

小、恢复快，但不少患者却被术后
腹胀困扰。

别担心！今天为大家分享 8
个实用小妙招，帮助您轻松缓解
腹胀，加速恢复。

为什么腹腔镜术后会腹胀？
腹腔镜手术中，医生会向腹腔内
注入二氧化碳气体以创造操作空
间。术后这些气体若未完全排
出，就会导致腹胀不适。这是正
常现象，通常1—2天会逐渐缓解。

8个小妙招，告别腹胀
早期活动——动一动，气更通
尽早下床走动：在医生允许

的情况下，适当散步能促进肠道
蠕动，加速排气。

床上活动：若无法下床，可尝
试翻身、抬腿等轻微动作，帮助气

体流动。
热敷腹部——温暖助排气
用热水袋或热毛巾（温度不

宜过高）敷在腹部，促进血液循
环，缓解胀气不适。

按摩腹部——轻柔促蠕动
顺时针轻轻按摩腹部，力度

要柔和，避免用力过猛。这样能
刺激肠道蠕动，帮助气体排出。

调整饮食——吃对食物更轻松
术后初期：选择清淡、易消化

的流质或半流质食物，如米汤、
粥、面条。

避免产气食物：如豆类、碳酸
饮料、辛辣油腻食物。

多喝水：适量饮水能促进肠
道蠕动，帮助排气。

保持正确姿势——巧用体位
排气

半卧位：抬高床头，让气体向

高处聚集，便于排出。
膝胸卧位：若腹胀严重，可在

医生指导下尝试跪姿（胸部贴近
床面），帮助气体排出。

药物辅助——遵医嘱更安心
若腹胀严重，医生可能会开

具促进胃肠蠕动的药物（如莫沙
必利）或消胀药（如二甲硅油）。

注意：切勿自行用药，务必遵
医嘱。

放松心情——好心态助恢复
术后腹胀是常见现象，保持

心情放松，避免焦虑，更有利于身
体恢复哦。

注意排便——通畅更舒适
若长时间未排便，腹胀可能

加重。可在医生指导下使用开塞
露等辅助排便。

温馨提示：如果腹胀持续加
重，并伴随剧烈腹痛、发热、呕吐
等症状，可能是术后并发症的信
号，请立即就医。

腹腔镜术后腹胀不用慌，试
试这些小妙招，助您快速恢复舒
适状态。记得根据自身情况选择
合适的方法，并在医生指导下进
行。转发给需要的朋友，一起健
康恢复。

􀤰
清明清明节气养生节气养生
推荐4个食疗方

颈百劳：藏在项部的中医宝藏
腹腔镜术后腹胀难忍

8个小妙招助您缓解
？

《历书》云：“春分后十五日，斗
指丁，为清明，时万物皆洁齐而清
明，盖时当气清景明，万物皆显，因
此得名。”此时，莺飞草长，风清雨
润，处处给人清新明朗之感。

清明节气养生
清明节气后，开始进入暮春

时节。此时，天地阳气超过阴气
开始占据上风，春之木气达到最
盛，所以清明节气由温开始转热，
但是阴气没有彻底退让，因此气
候多变，早晚温差大，且时晴时
雨。养生应注意以下几点。

清明起居 早起锻炼：清明节
气之后自然界阳气逐渐旺盛，气温
升高并且渐趋平稳，白天也越来越
长，此时应适当早起，增加白天生
活、工作、学习时间。清晨起床后，
可着宽松衣服到柳丝吐绿的公园、
河滨、岸边观赏绿色或锻炼身体。

清明饮食 慎食“发物”：清明
节后进入暮春，气温升高，人体因
阳气升动而向外疏发，体内外阴
阳不平衡，人们气血运行波动较
大，故应慎食“发物”。如海鲜、羊
肉、公鸡、鸡头、鸭头、鸡脖、鸭脖、
白酒等不吃或少吃，以避免诱发
旧病宿疾或过敏性疾病。

可适当食用一些如山药、红
枣、枸杞子、豆制品、鸡鸭鱼肉等补
血养肝，及韭菜、荠菜、菠菜、油菜、
芥蓝、芹菜等和中通腑的食物。

清明运动 和缓有趣味：清明
之后天气转暖，春风和煦，适合以
下三类运动：

和缓运动型，如健走、慢跑
等，且走且跑且停，时快时慢，这
种快慢相间的运动可以稳定情
绪、消除疲劳，改善心肺功能。

休闲趣味型，如春游赏花、放
风筝、踢足球等，动静结合，形神
共养。

保健养生型，如太极拳、五禽
戏、八段锦、易筋经等传统健身
术，可强健人体的精气神，对中老
年朋友更为适宜。

清明保健 注重调脏腑：
艾草泡脚——除虚火。用艾

叶水泡脚，能有效地去除体内虚
火，可以缓解因肝肾阴虚导致的
黑眼圈。此外，艾草还能通十二
经络，调理阴阳。

做法：取艾叶一小把，煮水后
泡脚；或用纯艾叶做成的清艾条成的清艾条
取取 11//44，，撕碎后放入泡脚桶里撕碎后放入泡脚桶里，，用用
滚开的水冲泡一会儿滚开的水冲泡一会儿，，等艾叶泡等艾叶泡

开后再兑入一些温水泡脚开后再兑入一些温水泡脚，，泡到泡到
全身微出汗全身微出汗。。

叩打膝关节叩打膝关节———健脾—健脾。。用双用双
手空掌有节奏地拍打膝关节两手空掌有节奏地拍打膝关节两
侧侧，，力度由轻至重力度由轻至重，，叩至膝关节舒叩至膝关节舒
适发热为佳适发热为佳。。中医认为中医认为，，脾有运脾有运
化水湿的功化水湿的功能，健脾有益于增强
身体化湿能力。

擦胸抹肋——疏肝。用双手
掌循着两侧肋弓左右交替进行搓
抹，搓至肋弓发热舒畅为佳，不计
次数。中医认为，肝主疏泄，肝气
有舒展、升发的生理特性，关系着
全身气机的调节。

清明推荐食疗方
清明艾叶粑做法：准备糯米

粉和粳米粉，比例为1:1。将采摘
来的艾叶清洗后捣烂，然后用捣
烂后的艾草加入调好比例的糯米
粉和粳米粉中拌匀揉搓，制成艾
叶粑面团。取一块艾叶粑面团，
将猪肉制成的馅包入，上锅蒸熟
便可以享用美味了。

艾叶草是一味中草药，味苦
辛，性温，归肝、脾、肾经，具有理
气血、温经脉、逐寒湿、护肝利胆
的功效。因此，进食由艾叶草做
成的食物可以有效地清热解毒、
消炎降燥并增强人体对疾病的抵
抗能力。

桑菊薄荷饮做法：取桑叶 6
克，菊花6克，薄荷3克，用三种药
材混合加适量水，可放少许冰糖，
煮沸，代茶饮用。

桑叶性味苦甘，有疏散风热，
平降肝阳之效；菊花性味苦甘，有
平肝明目，清热解毒之效；薄荷性
味辛凉，归肺、肝经，有散热解毒
之效。

藕汁白萝卜饮做法：鲜藕100
克，白萝卜 100克，蜂蜜 30毫升。
选取鲜嫩的藕节，同白萝卜一并洗
净切碎，放入榨汁机榨汁，过滤后
在汁中调入蜂蜜即可饮用。

藕汁白萝卜饮能够凉血养
阴，养肺润肠。

砂仁鲫鱼汤做法：鲜鲫鱼
150 克，砂仁 3 克，陈皮 6 克，生
姜、葱、精盐各适量。将鲜鲫鱼刮
去鳞、鳃，剖腹去内脏，洗净；将砂
仁放入鱼腹中，然后与陈皮共同
放入砂锅内，加适量水用大火烧
开；放入生姜、葱、精盐，煮至汤浓
味香即可。

砂仁鲫鱼汤能醒脾、开胃、利
湿。 （本报综合整理）

􀤰
􀤰


