
“表皮囊肿是皮肤病里面最常见的囊肿之
一，一般多发于青年人或者儿童，生长非常缓
慢，并且没有任何自觉症状。”山东大学第二医
院口腔科副主任来庆国介绍，如果囊肿内角质
物发生破裂，可能出现局部红肿、疼痛，甚至在
囊肿表面可看到小口，不及时治疗的话，容易
感染形成皮肤瘘管，从而影响美观。

如果洗脸时发现面颈
部有明显包块，自我感觉
或被人告知颈面部变胖、
肿胀，要及时就医。

睡醒伸懒腰：早上醒来别着急起
床，先在床上伸懒腰，可以反握床边辅
助，把筋拉开，三四下即可。俗话说：

“筋长一寸，寿长十年”，早起抻一抻，
松筋骨、通脉络、活气血，还能避免起
床过猛带来的气血不顺。

睡醒侧卧排浊气：侧身躺，双膝环抱
在身前，让脏器都聚在一起，低头吸气、
抬头呼气，把身体里的废气呼出去。

太极图方向搓脸:两手横放，按照
太极图的方向来回搓，搓若干次，感觉
到脸微微发热。

双手捏全耳:双手把两只耳朵，从
上到下从里到外都捏一遍。耳朵上有
很多穴位，对全身都有保健作用。

拳头敲大椎穴 :用拳头敲打背后
的大椎穴——— 大概位于低头时颈后最
突出的骨头下面。

最后一步梳头：用梳子梳全头，最
好是木梳或是牛角梳，可以逐步增加
力度，即使已有白发或是脱发的人，日
梳百遍也有益无害。

护眼灯能护眼？
意义并不大

护眼灯的实际意义并不大。市场
上的护眼灯虽然对眼睛无害，但对近
视的防控没有绝对价值。部分护眼灯
光线谱里可减少蓝光，减缓视疲劳，但
对孩子来说，护眼的关键还是在于良
好的用眼卫生习惯，增加体育运动，减
少用眼时间。

咽喉干燥来点秋梨膏？
食用不当可能加重病情

秋梨膏是以秋梨(即秋季所产的
鸭梨或雪梨)为主料，配以其他止咳、
生津、润肺的药物(如菊花、胖大海、川
贝、麦冬、茯苓、贝母、蜂蜜等)加工熬
制而成的膏剂。

市面上的秋梨膏有很多种配方，
该如何根据自己的症状选择呢？其中，
肺燥津伤者，症状为干咳、痰少或黏、
口干咽干鼻干，或伴有声音嘶哑，午后
潮热等阴伤的表现，可以选择含有川
贝母(粉)、罗汉果、制枇杷叶、生地、沙
参、麦冬、白茅根等润肺中药的秋梨膏。
而痰热蕴肺者，症状多表现为咳嗽，咳
痰、痰多色黄、口干而黏、口渴等，可以
选择含有浙贝母、枇杷叶、陈皮、茯苓等
清热化痰中药的秋梨膏。

虽然秋梨膏好处多多，但不是每
个人都适合食用。秋梨膏的主要原料
梨是凉性的，并且其中用到的养阴生
津药物也都是凉性的，所以脾胃虚
弱、手脚发凉、大便溏泻的人最好别
吃秋梨膏，以免虚寒症状加重；即便
是易上火、大便干的人也不能将其当
饮料喝。另外，秋梨膏含糖量高，糖尿
病患者亦不可食用。

有人认为服用秋梨膏越浓越好，事
实上秋梨膏的糖分很多，容易导致人体
体液渗透压增高，直接饮用会刺激口腔
及咽喉黏膜。正确的食用方法是取一两
勺秋梨膏用温开水化开后服用。

嗓子又干又疼？
按揉这两个位置试试

按揉天突穴:位置在前正中线上，
胸骨上窝中央。嗓子不舒服时，用右
手中指轻轻按揉约1分钟，感觉咽中有
湿润感、舒适感即可。

按揉喉结两侧：先用拇指和食指
推摩喉结尖部的两侧、中间的两侧，还
有后面的两侧，然后自上而下按揉这三
个位置，反复操作2分钟～3分钟，按揉
之后，咽喉部有轻松感或湿润感。

秋冬养生有诀窍 教你如何“护目养睛”

“双下巴”都是胖出来的？
到医院一查，竟是鹅蛋大囊肿在作怪

早上醒来别急着起床

保健操做起来
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齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广

山东中医药大学附属眼科医院中医
诊疗室王慧主任介绍，秋季与肺脏相通
应，肺主呼吸，是人体真气之源，肺气的
盛衰关系到寿命长短。顺应秋季的自然
特性来养生，可以事半功倍。因此秋季养
生要防燥、收敛，保养体内阴气。具体应
做到以下几点：

起居方面：早睡早起，防寒保暖，以免
寒气损伤肺脏。

情志方面：内心平静，乐观向上，避免
悲伤情绪。

饮食方面：补水必不可少，一个成年人
在秋天每天喝2000mL水才能保证肺和呼
吸道的润滑。

饮食蜂蜜，不仅养肺润肺防秋燥，还
可养颜美容、防治疾病、健康长寿。多吃
酸性食物，如苹果、山楂、葡萄等，药膳如
蜂蜜蒸百合、橄榄酸梅汤等，以收敛润
肺；少吃辛辣食物，如葱、姜等，可避免发
散泻肺。

运动养生：秋季是运动的大好时机，如
爬山、跑步、打球、太极拳等，可增强心肺功
能、醒脑明目。

中医养生 :中药养生以滋润为主，忌
耗散。常用西洋参、天冬、麦冬、百合、山
药等。

穴位针刺按摩：鱼际、承浆、肺俞、中脘
等穴位，可以润肺润燥，止咳平喘，有效预
防缓解秋燥对人体的伤害。

艾灸：足三里、神阙、关元等穴位，具有
温通经脉、补虚益损，壮一身元气的功效。

放血：耳尖穴、肺区、少商(肺经井
穴)等，具有清肺利咽、醒脑开窍明目等
作用。

耳穴压豆：眼区、肺区、肝区、肾区等，

可以清肺利咽、滋肝补肾、明目。

秋季润目养生茶

菊花茶：菊花、枸杞、桑叶等，加入清水
煎煮后代茶饮，可明目清肝解郁，缓解视疲
劳。

枸杞茶：枸杞子、桑葚子、桂圆、银耳
等，加水煎煮后代茶饮，具有补肝润肺益肾
明目作用。

芦根蜂蜜：鲜芦根25克，蜂蜜适量，加
入适量热开水加盖浸泡10分钟后搅拌饮
用，具有清热生津、润肺利咽作用。

多喝五种滋补养生粥

秋冬季草木凋零，蛰虫休眠，万物活动
趋向休止，此时正是机体进补的好时机。在
寒冷的天气中，多吃一些温热补益的食物，
不仅能强壮身体，还可以起到很好的御寒
作用。下面我们就一起来看五款养生粥：

甜浆粥：大米50克洗净与新鲜豆浆500

克同煮粥，加白糖少许，可供早晚餐温热服
食。大豆有宽中益气、利大肠、润泽肌肤的功
效，豆浆的营养价值更丰富，并易消化吸收。

本粥除能起到润肤的作用外，对体虚
久嗽、便秘等症亦有良效。

番薯粥：取番薯100克洗净切小块，与
粳米150克及适量水同煮成粥，作为早晚餐
食用。

番薯是人们常食之佳蔬。《纲目拾遗》
载，番薯可“补中、和血、肥五脏”。中医认
为，脾为气血生化之源，能将水谷化生为
气血，滋养荣润面部肌肤，使人容光焕发。
本粥便据其健脾胃、和气血之功，来达到
润肤悦色之效果。

燕麦粥：燕麦50克同适量水煮成粥。
可供早晚餐食用。

燕麦又叫油麦、裸燕麦，性味甘平，是
一种高蛋白食品，其补虚健脾营养价值很
高。常食此粥，对保持皮肤弹性和抑制老
年斑形成有显着效果。

脊肉粥：取脊肉50克洗净切小块，用
少许油炒后与粳米50克、适量水同煮成
粥，加食盐少许调味，早晚空腹食用。

《随息成饮食谱》载，猪肉补肾液、充
胃汁、滋肝阴、润肌肤、利二便、止消渴。猪
脊肉含有丰富的维生素C、B1、B2等多种具
有美容作用的营养成分。本粥除体虚面色
不悦之人食用外，平素健康之人常喝此
粥，有防皱除皱的作用。

胡桃粥：取胡桃5个取仁略捣，同粳米
100克煮成粥，加红糖少许拌匀，早晚空腹
食用。

宋代《海上名方》中录：本粥通过补骨
益肺健脾而使气血充盛、润燥生津、肌肤
润泽、形体健美、乌须黑发。常食此粥不仅
有润肤之功，且有排石之能，但大便溏薄者
不宜食用。

生活课堂

按揉天突穴 按揉喉结

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 陈晓丽
通讯员 薛润琦 林雨

“三年前就发现自己下颌
位置有点肿，慢慢有了双下巴，
还以为是长胖了呢，不疼不痒
的，谁能想到竟是得病了。”最
近，30岁的周先生心情像是坐
上了过山车，原来自己的“双下
巴”是巨大囊肿，所幸的是，手
术治疗一切顺利，术后三天，便
能出院回家休养。

一个鹅蛋大的囊肿沉甸甸
地坠在周先生颌下，就像一个
巨大的双下巴。最近一年来，周
先生发现下巴肿胀愈加严重，

“双下巴”越来越明显，甚至发
展到了口底，说话都变得含糊
不清，夜间睡觉鼾声如雷，周先
生这才意识到问题严重，赶紧
到山东大学第二医院口腔科就

诊。
该院口腔科副主任来庆国

为周先生进行专科检查后，建
议周先生住院治疗，并尽快进
行手术。“如果采取保守治疗，
肿物可能继续增大，平躺时，舌
头后坠，可能引起窒息等严重
并发症，也会进一步加大手术
切除难度，提高术后口底出血、
窒息等风险。”

听完来庆国的解释，周先
生和家人没有犹豫，随后办理
了住院手续。入院后，医护人员
为周先生进一步完善了全麻手
术的术前查体，并完善强化CT
检查，明确肿物范围及边界关
系等。

一切准备妥当，周先生被
推进了手术室。“考虑到患者还
很年轻，综合手术效果、安全、
术后美观等因素，我们决定采
用口内入路方式进行手术。”来

庆国介绍。
手术中，仔细分离重要

神经、血管，注意止血，将肿
物完整剥离后取出。随着肿
物自口底向口外逐渐露出真
面目，大家都很吃惊，取出的
竟是长 7 厘米左右，巨大似

“鹅蛋”般的肿物。肿物取出
后，来庆国利用超声刀进行
了完善止血，并反复冲洗寻
找出血点进行止血。病理结
果 同 来 庆 国 术 前 的 猜 想 一
致，属于表皮囊肿伴异物反
应。

“表皮囊肿是皮肤病里面
最常见的囊肿之一，一般多发
于青年或者儿童，生长非常缓
慢，并且没有任何自觉症状。”
来庆国介绍，如果囊肿内角质
物发生破裂，可能出现局部红
肿、疼痛，甚至在囊肿表面可看
到小口，不及时治疗的话，容易

感染，形成皮肤瘘管从而影响
美观。

来庆国进一步表示：“如果
囊肿长在口底或者颏下，膨胀
性生长还会挤压周围组织，舌
体抬高，会导致平卧时舌后坠，
导致睡眠中呼吸困难或窒息，
进一步导致血氧低等其他慢性
并发症。而且囊肿范围越大，涉
及的重要解剖结构越多，手术
难度越大、术后并发症越多。”

术后第一天，周先生颌下
变得柔软，口底轻微水肿，恢复
良好，说话比手术前明显改善，
术后第三天顺利出院。

“一周后，就能拆线了，预
计可恢复到口底平坦、说话清
晰，夜间睡眠舌后坠减轻、鼾声
减轻。”来庆国提醒大家，“如果
洗脸时发现面颈部有明显包
块，自我感觉或被人告知颈面
部变胖、肿胀，要及时就医。”

秋冬季，天气转凉，空气偏于干
燥，易损伤肺阴，出现口咽干燥，眼睛
干涩、疲劳，皮肤干燥，所以秋冬应滋
阴润肺、滋补肝肾，规律作息，从而缓
解眼睛干涩、视物疲劳、全身干燥、困
乏等症状。
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