
推荐食疗方：三仙开胃茶

材料：炒山楂15克，炒麦芽15克，炒神曲15克。
做法：用 250 毫升开水冲泡后饮用；也可加水 500 毫升，煎至 300 毫升，饭后

服。如果大便不通，可加莱菔子10克；若大便黏腻，可加布渣叶10克。
功效：消食导滞，健脾开胃。

据《羊城晚报》

吃太多，消化不良腹泻便秘

每逢佳节“胖”三斤。春节期间，容
易从早到晚嘴闲不着，零食饮料、水果
茶点、大鱼大肉、辛辣煎炒轮番上阵。
再加之，玩乐过度，休息不足，烟酒不
断，导致节后胃肠疾病高发，常常出现
以下症状：消化不良、食欲减退、胃痛
腹胀、腹泻便秘，严重的还会出现急性

胃肠炎。
范德辉表示，节后调理，肠胃先

行，宜清淡饮食，多吃蔬菜，少吃肥甘
厚味的食物，如出现脘腹胀满，嗳腐吞
酸，不欲饮食等消化不良症状可服用
健胃消食片、保和丸等。

走得多，下肢酸痛双脚麻木

一天走多了，膝盖、小腿酸痛不
适，咋办？最简、易、便、廉的方法就是
泡脚了。范德辉认为，泡脚可刺激身
体的反射区和穴位，达到调节脏腑机
能，治病防病的功效。

如何科学有效地泡脚？一般来
说，泡脚的最佳时间段为以下几个：

17:00—19:00：足少阴肾经循行时
间，此时泡脚有助于补益肾气；

19:00—21:00：手厥阴心包经循行

时间，此时泡脚有助于缓解压力，安神
助眠；

21:00—23:00：手少阳三焦经循行
时间，此时泡脚有助于促进身体新陈
代谢，缓解酸痛。

当然，泡脚时间并非越长越好，应
以足背泛红，身体微微汗出为宜。一
般15分钟—20分钟较佳，水温保持在
38℃—43℃为宜。老年人应适当缩短
时长。

操劳家务，腰酸背痛

春节期间，忙前忙后打扫卫生，长
时间做家务、不正确的坐姿也会导致
腰部肌肉紧张，引发疼痛不适。

范德辉建议，长时间驾车后腰部
疲劳，一定要充分休息，可热敷、贴膏
药等；腰部疼痛人群可根据自身情况，
做功法锻炼、瑜伽、太极、健身操等，有
助于减轻腰肌劳损的疼痛；如果休息
和锻炼后，腰部酸痛不能缓解，一旦出
现疼痛、麻木等症状应进行正规康复
治疗，特别是针对腰部的锻炼，其重点
是训练核心，可做“平板支撑”“飞燕”

“面墙下蹲”等动作。
“比如‘飞燕’，即在地面或硬板床

上，采取俯卧位，以腰部为支点，双手
可根据自身情况置于身体两侧或背
部，用力同时抬起自己的头部和双
脚，稍稍抬离地面即可。”范德辉表
示，每天早晚各做一次，每次做 3 组，
每组 10 个，抬起时维持 5 秒钟—10 秒
钟。他提醒，腰椎滑脱、腰椎椎管狭窄
患者不适合做飞燕、拱桥，或有加重病
情的风险。

长期低头，颈部不适

春节期间亲朋好友团聚，长辈打
麻将，小辈玩手机、抢红包，娱乐通宵
达旦。长时间低头玩乐，极易造成颈
部疲劳，诱发颈椎病。

范德辉建议，可以通过以下措施加
以改善：颈部局部热敷，可选择海盐袋、
暖水袋、贴膏药等；长时间低头娱乐易
导致颈椎生理曲度变直，可进行颈椎
生理曲度恢复锻炼，如慢慢抬头；进行
颈部锻炼，如休息和锻炼不能改善，颈
部仍持续疼痛不适、肩膀酸痛肿胀，甚
至有上肢麻木等症状，需到专科脊柱
门诊寻求诊疗。颈部功能锻炼可选米

字功、抗衡功、颈椎操等，运动可选游
泳、羽毛球、投篮等。

“以米字功为例，是以头顶或下颌
为笔头，用颈作笔杆，反复书写‘米’
字。”范德辉提醒，做每个动作的过程
中颈部肌肉要绷紧，尽量缓慢。每做
完一个动作，头部须回到正中位置才
能做下一个动作，每一个动作幅度尽
量要大，在极限位置保持10秒，再缓慢
回复到正中位置。“此功法可有效放松
长时间低头下颈部肌肉，避免劳累疼
痛，适用于工作学习间隙，每隔1小时
—2小时可重复练习。”

□星空有约

今年别错过火星
和这三颗行星同框

2 月 22 日 23 时 31 分将迎来火星合
金星。届时，公众将看见两颗明亮行星
近距离同框。中国科学院紫金山天文台
科普专家介绍，这是2024年适宜观赏的
第一场太阳系行星相合。

什么是行星相合？紫金山天文台科
普主管王科超介绍，天文学上定义的

“合”并非两个天体真的合并在一起，而
是指两个天体的地心视赤经或地心视黄
经相同。行星合行星、行星合月都指的
是两个天体的地心视赤经相同。

“不同于每个月会发生多场的行星
合月，2024年全年共有12次太阳系行星
相合，这与行星在天球上‘走’一圈的时
间有关。”王科超说，今年最适合观赏的
行星相合，除了2月22日的火星合金星，
还有4月11日的火星合土星，以及8月
15 日的火星合木星。这四颗行星都很
明亮，且这三次相合两个天体间的角距
离都不到1度，肉眼就能看到两颗星同
框的画面。

何时适合观赏这三次行星相合呢？
“天文学上合是一个精准时刻，但对公众
观测而言，在‘合’的前后几天都可观赏
这一天象。”王科超说，三次相合时，两颗
行星都位于太阳的西边，观赏时间都在
日出之前。 据新华社电
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寒假加上春节，最嗨皮的莫过于
孩子，但欢度假期的孩子容易放飞自
我，因追逐打闹、鞭炮炸伤等造成的各
类外伤屡见不鲜。近日，江苏省人民
医院（南京医科大学第一附属医院、江
苏省妇幼保健院）眼科接诊了一个特
殊的眼外伤宝宝周周（化名）。

4岁的周周来自盐城市射阳县，来
眼科就诊时孩子左眼下睑鼓了一个
3mm左右的硬结，硬结下方皮肤面还
有一条约6mm陈旧瘢痕。眼眶CT报
告显示，周周左眼眼球外下方线样金
属影，怀疑异物可能。孩子左眼下方
的硬结怎么会含金属成分？这是怎么
回事？

“大概两个月前孩子在家玩体温
计的时候一不注意，摔了一跤。孩子
起来的时候，我们发现体温计插在孩
子左眼下方了。”孩子的母亲吴女士回
忆起孩子受伤史时后悔得捶胸顿足，

“当时我们一着急，赶快把体温计从孩
子眼睛下面拔出来，拔出来发现，体温
计头端找不到了……”

结合孩子的病史、症状及体征，该
院眼科主任医师刘虎及竺慧迅速判断
孩子左眼眶内异物极可能为体温计头
部，内含水银，为剧毒物，处理不当可
能造成孩子汞中毒！眼科专家即请急

诊科会诊后以最快速度全麻下为患儿
进行了左眼眶内异物取出术。

“术中探查时，发现异物周围已经
有纤维包裹，我们逐步分离异物周围
纤维包裹与周围组织的粘连，完整取
出了异物及其周围的纤维包裹。”竺慧
说，打开纤维包裹后，见异物为水银和
玻璃的混合物，术中给孩子左眼复查
X线片未见眼眶异物影。确定异物完
全取净后，仔细缝合皮肤切口结束手
术。“患儿术后恢复理想，已经顺利出
院回家。”

刘虎教授特别提醒广大家长，假
日期间儿童眼外伤高发，四大类儿童
眼外伤“急救指南”建议收藏。

1.异物伤。当眼睛有异物进入如
沙石、灰尘、睫毛、飞虫等，千万不要用
力地揉眼睛，这样做可能会使得异物
进一步损伤眼睛。建议让孩子反复眨
眼，通过泪液将异物冲洗出来，如果异
物无法取出或小朋友哭闹无法配合请
尽快就医。

2.钝挫伤。当眼睛受到拳头、球
类、棍子等钝性物体打击时，如出现明
显眼睑淤血肿胀，伤后48小时先进行
冷敷，48小时后可予热敷促进淤青肿
胀消散。有眼睑裂伤的，用消毒纱布
或干净手绢稍用力压在伤口处止血，

尽快送至医院进行清创缝合。如孩子
出现视物重影、视力下降、歪头视物、
眼球运动障碍或头疼呕吐等症状亦需
尽快到医院就诊。

3.穿通伤、破裂伤。如果孩子眼部
遭受剪刀、笔尖等锐器戳伤破裂伤，或
者遭受烟花爆竹爆炸伤，家长需立即
阻止患儿揉眼，避免眼内容物进一步
流出而加重损伤，建议清洁纱布遮盖
伤眼，尽快送医。如锐器还在孩子眼
睛上，万万不可自行拔出，让患儿尽量
减少眼球转动，尽快送往医院。

4.化学性眼外伤。水泥、石灰、洁
厕剂、消毒液、洗洁精等物质含有不同
程度酸碱性化学成分，如果孩子眼部
不慎溅入，家长需争分夺秒、就近用大
量清水冲洗眼部，这也是处理化学烧
伤最重要的一步，及时彻底的冲洗能
将烧伤减轻到最低。冲洗时应翻开眼
睑，转动眼球充分冲洗，时间至少15分
钟—30 分钟。固态的化学物质（如生
石灰等），遇水可能发生化学反应造成
更重损伤，需尽快去除眼内残留物，再
用水冲洗伤眼。冲洗结束后应将孩子
立即送到医院检查 。不可尝试用酸溶
液来中和碱溶液，反之亦然，避免加重
损伤！

据《南京晨报》

浑身不适，不想上班？

专家教你激活身体，赶走疲劳
节前加班，坐得多，动得少；春节期间又走访亲戚、外出旅游等，一刻也不停歇，一个假期下来，感觉比上班还累。这一“静”

一“动”，有时也让身体吃不消，颈痛、腰痛、下肢酸痛、消化不良等问题却纷纷找上门。广东省名中医、广东省第二中医院针灸康
复科主任中医师范德辉为您支几招，激活身体，健康返工！

可怕！体温计不慎插入4岁娃眼眶
家长必读！儿童眼外伤“急救指南”


