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健康聚福

健康一线

使用电脑、看书、看电视时，您是否常觉得眼
睛干涩、酸痛、疲劳？长时间使用眼睛造成用眼过
度，是眼睛疲劳的一大主因。眼睛疲劳的一般症
状是视物稍久则模糊，有的甚至无法写作或阅读，
眼睛干涩、头昏痛，严重时可出现恶心、呕吐等。
另外，视疲劳还会导致成年人发生近视或提前花
眼，白内障、青光眼、视网膜剥离等眼疾也会伴随
着用眼过度而来。

保护眼睛、防止视力伤害、减缓眼疲劳，除了
光线适宜、保持正确的操作姿势、保证休息和做眼
保健操之外，还有一条非常重要，那就是要给眼睛
补充营养。眼疲劳者要注意饮食和营养的平衡，
平时多吃些粗粮、杂粮、红绿蔬菜、薯类、豆类、水
果等含有维生素、蛋白质和纤维素的食物。

黑豆核桃冲牛奶 黑豆粉 1 匙，核桃仁泥 1
匙，牛奶1包，蜂蜜1匙。将黑豆500克，炒熟后待

冷，磨成粉。核桃仁500克，炒微焦去衣，待冷后
捣如泥。取以上两种食品各1匙，冲入煮沸过的
牛奶 1 杯后加入蜂蜜 1 匙，每天早晨或早餐后服
用，或与早点共进。黑豆含有丰富的蛋白质与维
生素B1等，营养价值高，又因黑色食物入肾，配合
核桃仁，可增加补肾力量，再加上牛奶和蜂蜜，这
些食物含有较多的维生素B1、钙、磷等，能增强眼
内肌力，加强调节功能，改善眼疲劳的症状。

枸杞桑葚粥 枸杞子 5 克，桑葚子 5 克，山
药5克，红枣5个，粳米100克。将上述原料熬
成粥食用。此方中的枸杞子、桑葚子能补肝肾，
山药、红枣健脾胃。视力疲劳者如能每日早晚两
餐，较长时间服用，既能消除眼疲劳症状，又能
增强体质。

预防眼疲劳可食补
●泽 川

粽叶香飘十里，对酒携樽俎。端午节临近，必
备美食粽子热销。粽子销售专区设在超市入口
处，各种品牌的手工粽子整齐摆放在展台上。桂
花红豆粽、绿豆粽、葡萄干粽、板栗肉粽、卤肉粽
……正在挑选手工粽子的市民挑花了眼。玉米马
蹄粽、火锅鲜肉粽、藤椒鲜肉粽、松茸鸡肉粽、腊肉
豌豆粽……在冷冻销售区，各种品牌粽子的新口
味就更多了。（6月6日《乌鲁木齐晚报》）

一年一度的端午节又到了，总少不了吃粽
子。可有的人不但喜欢吃，还特别注重外观。其

实，吃粽子最好不要太“贪色”，自然风干的粽叶呈
暗黄色，而看似色泽鲜绿、表面光鲜的粽子，极有
可能是厂家加入化工原料浸泡过的粽叶。这种粽
叶被称为“返青粽叶”，对人体健康有害。

正常的粽叶在制作过程中，经过高温蒸煮，呈
深绿偏灰黑色或是黄灰色，而“返青粽叶”包的粽
子煮后呈青绿色，香味不浓，反而有淡淡的硫磺
味。一些不法商家正是抓住一些用户“好色”的心
理，为了使粽子外观色泽鲜艳，便使用工业化工原
料将粽子叶染制成鲜绿色。然而，人体如果过量

或长期食入这种粽子，很容易引发呼吸道疾病和
食物中毒。

就食品安全而言，最佳食用方法是必须保证
新鲜，就算粽子外形再好看，可如果金玉其外，败
絮其中，不吃也罢。吃粽子其实有很多讲究，比如
空腹吃粽子，糯米会在胃里停留较长时间，刺激胃
酸分泌，有可能导致慢性胃炎。而睡前2小时最
好不要吃粽子，粽子黏度高，不易消化。粽子要熟
透再吃，最好不要凉着吃，吃前要彻底加热。因为
糯米和粽子馅都是容易变质的食物，加热不充分，
很容易发生食物中毒；再加上粽子黏性大，较为油
腻，食用变凉的粽子容易引起消化不良。

粽子承载的是一种传统文化，作为一种美食，
更多是为了让我们在品尝美味时铭记历史，“贪
色”实在没有必要。质量才是根本，但即便不是

“返青粽子”，也不宜多吃。根据营养食谱推荐，一
个人每天吃粽子别超过 50 克，也就是半个或 1
个。吃粽子时最好能同时喝茶水，适量喝些清淡
的茶饮，如普洱茶、菊花茶都是不错的选择，能帮
助吞咽和消化。“贪色”伤身，贪多伤胃，作为新时
代的消费者，理应学会科学、健康地吃粽子。

粽子好吃莫“贪色”
●徐建中

水痘：感染概率90%
预防接种疫苗是关键

●全媒体记者 陈 睿 通讯员 黄黎明/文 吴博宏/图

“孩子班上最近出现了水痘病例，16 岁的大孩子会被传染
吗？高中阶段孩子学习任务重，传染水痘怕会影响学习，该怎么科
学预防呢？”5月30日，带着读者来电咨询的问题，记者走访了三明
市第一医院感染科主任医师葛金华。

水痘是急性传染病

“水痘是一种由水痘-带状疱疹病毒引起的
急性传染病，水痘患者是这种病毒的唯一传染
源。”葛金华介绍，水痘病毒传染性极强，会通过密
切接触和呼吸道传播，故常在托幼机构、小学暴发
流行。

水痘病毒遁入体内往往悄无声息，它们经呼
吸道和结膜进入人体，在鼻咽入口处和区域淋巴
结中复制，经过1至2周潜伏期，就可能发病。

一开始患者会在背部或胸部发现许多隆起发
痒的红色丘疹，从单个到多个逐步蔓延至全身。
12至24小时内，这些丘疹上会发育出一个个充满
透明液体的水疱，水疱由主干发散至四肢，常为绿
豆至豌豆大小，疱疹周围有明显的红晕，伴随而来
的是浑身的瘙痒感。

水疱出现36小时左右就会变成乳白色，这些
水疱十分脆弱，往往一抓就破，即使不去抓挠，水
疱也可能在结痂脱落前自己破裂，四天左右，水疱
会枯萎并结痂。水痘病程多为7至10天，在这期
间可能暴发多轮痘疹，患者处于浑身带“毒”的状
态，具有传染性。

葛金华提醒，如果家长发现孩子出现周身性
的红色斑丘疹或疱疹、结痂疹，并伴有发热或咽痛
等呼吸道感染症状，叠加近期有水痘患者接触史
时，就要引起高度注意，应及时停课，减少与他人
的接触，并尽早就诊。

成人也会得水痘

1至14岁为水痘高发年龄，从未患过水痘或
未接种过疫苗的人，与水痘患者接触后，有90%的
概率会被感染，无论是青少年还是成人均有可能
发病。

“感染水痘病毒后，儿童和成人的表征有所不
同。”葛金华说。

儿童感染后，病症一般较轻，在出痘前常常
没有任何先兆症状。而成人患者病情通常比儿童
更严重，早期可能会出现恶心、食欲不振、肌肉
酸痛、头痛等，随后则会出现特征性皮疹或口腔
溃疡、低烧等不适，成人发热温度更高、持续时
间更长，皮疹更加严重，发生严重并发症的风险
也更大。

“‘四世同堂’是水痘病发后的典型症状，即同
一时期会出现斑疹（扁平的红点）、丘疹（小红痘）、
疱疹（晶莹剔透的小水疱）、结痂（水疱破溃后结
痂）四种不同形态的皮疹。”葛金华介绍，水痘是一
种“自限性疾病”，一般情况下无须特殊治疗，休息
静养，1至2周左右会自行痊愈。

“得了水痘能洗澡吗？”针对很多患者关心的
问题。葛金华认为，得水痘后保持皮肤的清洁很
重要，可以洗澡，但要注意不要刻意弄破水疱，如
果皮疹非常严重，甚至已经发生破溃或者激发细
菌感染，这种情况洗澡的时候就要慎重。

在水痘患者的护理方面，葛金华建议保持室
内通风，让患者穿着宽松衣物，减少皮肤汗液分
泌，饮食上多吃清淡、易消化的食物和新鲜蔬菜水
果，充分休息，使身体尽快恢复健康。

接种疫苗可防痘防重症

“患过水痘的人，一般不会再得水痘。”葛金华
说，即使之后再次感染水痘病毒，也不会引起什么
症状。

但水痘痊愈后，体内的病毒有可能会潜伏下
来，待年龄增大、免疫力下降时伺机而动，引发另
一种疾病——带状疱疹。

带状疱疹多见于成年人，儿童中也有偶发，疱
疹几个到十几个一组，沿神经分布，多见于躯干和

面部的一侧，一般疼痛较剧烈，无特效止痛药。水
痘患者发生带状疱疹的可能性约为 10%～20%，
所以对水痘不可掉以轻心，应积极预防及治疗。

“目前，预防水痘的主要方式是接种水痘疫
苗。”葛金华说。水痘疫苗是一种活的减毒水痘带
状疱疹病毒毒株。研究显示，接种1剂水痘疫苗
保护效果约为75%，而接种2剂水痘疫苗的保护
效果则超过了90%。即便在接种疫苗后还是得了
水痘，与没打疫苗的发病者相比，打过疫苗的病例
症状也会更轻，多数无发热、皮疹少、病程短，几乎
不会出现并发症。

葛金华提醒读者，注意个人卫生，勤洗手，尽
量避免与患者密切接触，是减少感染的有效方
法。保持健康的生活习惯，增强自身免疫力，才能
更好地保护自己，不被疾病侵扰。

健康常谈
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“这段时间，我正筹
备着向区卫健部门和市
场监督管理部门递交申
请，相信不久后就可以
将自己的诊所开起来。
这样，我就可以继续用
家传接骨古法为更多的
骨伤科患者服务了。”6
月 5 日，在三明万达逸
然堂门店，宁化中沙黄
氏接骨第四代传人黄曲
英说。

宁化中沙黄氏接骨
的医术，据查源自广州

“西关正骨”。自第一代
黄嗣辉至今已传承到了
第四代，历经近百年的
历史。黄曲英作为第四
代的传承人，自幼便在
父母口传身授之下，辨
识草药、学习药性、研
习接骨。自 15 岁开始
学习接骨技术以来，黄
曲英通过不断临床实
践，积累了丰富的接骨
经验。

“就骨折而言，与只
用石膏固定骨折断端相
比，我们的接骨术有所
不同。除了用祖传古法
复位，还用祖传的秘药
外敷，最后用杉皮夹缚
加以固定。这样不但具
有绿色无创的好处，还具有止痛消肿、快速愈合的
效果，大大缩短了疗程，有效杜绝了患者留下后遗
症的隐患，功能恢复也很快。”聊起家传接骨古法，
黄曲英打开了话匣子。

30余年来，黄曲英在守正的同时，不断地追
求创新，刻苦钻研、博采众长、胆大心细、反复实
践，不但秉承了中医的辨证思想，更形成了一套独
特的理论体系和完整的治疗原则及方法。她的治
疗讲究识体相，辨伤情，因时、因地、因人制宜，让
家传的接骨古法更趋完善，还大大地扩展了适用
的范围，包括诊疗骨折、脱位、筋伤、损伤内证、骨
关节痿痹等骨伤科疾病。在她的不懈坚持和努力
下，家传的接骨古法在现代中医诊疗骨伤科疾病
中重新焕发了生机与活力。

得益于守正创新祖传秘方的良好药效和精
湛的接骨技术，慕名而来的患者越来越多，其
中令黄曲英印象深刻的是一位 102 岁的股骨颈
骨折患者。

“老人患有高血压、糖尿病等基础病，无法进
行手术。加上患者年事已高，如果不及时治疗，不
仅会大幅降低老人的生活质量，甚至可能会出现
股骨头缺血性坏死，严重威胁老人的生命。我应
用祖传正骨古法为她复位并加以治疗，40 多天
后，这位百岁老人就可以拄着拐杖下地行走了。”
看着患者一点一点恢复，黄曲英的心里说不出的
高兴。

“2019 年，经推荐，我被选入《福建民间中医
选编》一书，这本书共收集了160余位福建省民间
中医。”“2023年11月，我有幸被推荐选入福建省
中医药传统知识和文化遗存。”黄曲英对自家的祖
传接骨古法充满信心。

《中华人民共和国中医药法》于2017年7月1
日起施行，同年12月20日《中医医术确有专长人
员医师资格考核注册管理暂行办法》开始实施，国
家高度重视民间中医药人员的执业问题，为中医
医术确有专长人员开辟了通过考核方式取得行医
资格的新渠道。2019年，福建省启动了首次中医
医术确有专长人员医师资格考核报名工作，为了
不让祖传技术丢失，年过半百的她，决定再次拾起
专业书籍，报名参加考试。受疫情影响，直到
2021年才恢复考试安排。

“第一次参加考试，因为紧张没有通过，让我
有过放弃的想法。但是周围的人都劝我不要放弃，
我也不想让家传接骨古法就此埋没，于是又鼓起
勇气再次参加2023年的福建省中医医术确有专长
人员医师资格考试。”黄曲英说。

为了顺利通过考试，黄曲英利用一切可以学
习的时间，垒在家中书桌上的大学教材骨伤科专
业书籍也越来越多。功夫不负有心人，2023年12
月，她如愿考取了中医（专长）医师资格证书。

“拿到证书的那一瞬间，我非常高兴。等我的
诊所开起来，我将秉承医者初心和使命，继续潜心
研究骨伤科诊疗技术。让我欣慰的是我的女儿也
选择学习中医，让祖传医术传承下去，希望能惠及
更多的患者。”对于未来，黄曲英心中充满期待。


