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长倒刺，真的是
缺乏营养素吗

到了秋冬，指甲旁的“倒刺”又悄悄露头了。
长出倒刺，不单单是局部疼痛问题，如果一时没
有趁手工具，将会百爪挠心、烦恼不已。

关于长倒刺，有一种流传甚广的说法是“缺
乏维生素”，真相果真如此吗？

《生命时报》邀请皮肤科专家，告诉你为什么
长倒刺的总是你，并支招除倒刺的科学方法。

长倒刺的真正原因

“倒刺”在医学上叫“逆剥”，属于常见的甲周
皮肤问题。

四川大学华西医院皮肤性病科副主任医师
薛斯亮称，很多人认为手指长倒刺是缺少某种维
生素，其实这是一种误解。

陆军军医大学西南医院皮肤科教授杨希川
也表示，长倒刺和是否缺乏维生素没有关系，可
能与该处皮肤干燥、不正规美甲、皮炎湿疹等有
关。指甲周围这一小片皮肤，与身体各部位皮肤
不同，它缺乏汗腺和皮脂腺，容易缺水；甲周皮肤
的角质层一般只能靠“蹭”旁边皮肤分泌的少量
油脂来保湿。

在这个大前提下，如果洗手洗得太频繁、反
复物理摩擦，就会破坏甲周皮肤表面原本就很
贫瘠的油脂层，使角质层因水分蒸发而干燥和
剥离。

换句话说，长倒刺不是因为缺乏维生素，而
是因为缺少油脂。

某些维生素确实会影响到皮肤的状态，但这
种影响通常是全身性的，如果仅局限于甲周皮
肤，就不考虑是维生素缺乏。

为什么长倒刺的总是“我”
入秋后天气干燥，甲周皮肤更容易缺水，倒

刺就会增多。另外，一些生活习惯还会加剧甲周
的干燥程度。

1.洗手频繁，经常接触刺激性物品
洗碗、洗衣服时用的肥皂、洗涤剂等碱性物

质，会破坏皮脂膜，手指上油脂也被“带走”了。
所以，做家务时最好戴上手套。

如果有不可抗力因素，要经常洗手和接触洗
涤剂，事后最好涂抹上有保湿功效的护手霜。

2.喜欢咬指甲
经常啃咬指甲、不合理美甲，皮肤长时间受

到损伤，也会出现长倒刺的情况。
3.反复物理摩擦
经常搬东西、从事体力劳动等，手部皮肤不

停受到摩擦，就更容易长倒刺。

推荐一个不疼的“除倒刺法”
长倒刺让人烦恼不已，有时好不容易撕长

点，可以用牙咬了，结果咬断了，又剩下了个更小
的倒刺；还有的人想一口气把它撕下来，结果却
痛得让人后悔不已……

长了倒刺，首先要管住手，不能直接撕掉。
手指有着丰富的末梢神经，倒刺与肌肉紧密相
连。撕倒刺时，很容易撕裂表皮皮肤，给敏感的
末梢神经带来剧痛，甚至引发流血。

不过，疼痛是次要的，撕倒刺可能造成急性
甲沟炎，导致流脓流血，严重的甚至出现败血症。

出现倒刺时，正确的处理方式是：
1.泡，用40℃左右的温水泡手5分钟，使指甲

及周围的皮肤变得柔软；
2.剪，用锋利且清洁的指甲刀，从倒刺根部

整齐地剪掉，一次性“斩草除根”；
3.涂，剪完倒刺后，抹点护手霜，或用含维生

素E的营养油按摩指甲四周及指关节。
不推荐在没有泡手的情况下直接剪，因为干

燥的倒刺剪除时可能形成微小撕裂，导致出现更
多细小的倒刺。

如果倒刺周围出现明显红肿，可以涂点碘伏
预防感染。如果倒刺周围出现了化脓，可以外用
莫匹罗星软膏或夫西地酸乳膏，或及时就医处理。

预防倒刺，最简单的方法是做好保湿：
1.洗手后及时涂抹护手霜，多按摩甲周皮肤；
2.尽可能减少直接接触强碱性的洗洁精、洗

衣粉等，做家务时可以戴上橡胶手套；
3.改掉不自觉咬指甲的习惯，减少对甲周皮

肤的反复物理刺激。

如何悄悄减轻
你的腰部受力

在我国，80%的人一生中曾遭遇“腰痛”，患
病率仅次于感冒。

由于腰椎周围没有特别稳定的结构，再加上
久坐、久站、运动过度等，很容易引发腰肌劳损、
腰椎失稳、腰椎间盘突出。

有些人会购买腰带来缓解疲劳和疼痛，但用
久了会适得其反，导致肌肉萎缩。

实际上，人体有一条由肌肉构成的“天然腰
带”，在保护腰部的同时，还能维持腰椎稳定，减
缓腰部不适。

两组肌肉是“天然腰带”
人体的这条天然腰带，由腹横肌和多裂肌构成。
腹横肌位于腹肌最深层 有研究显示，在没

有腰痛的人群中，腹横肌相对强大，肩部和腿部
动作更快、活动范围更大。

当腹横肌受到强化后，就会在腰椎周围形成
“自然紧身衣”，通过为背部提供“挤压支撑”来维
持脊柱稳定性，还可以调整腹内压，协助呼吸。

多裂肌紧贴于腰椎骨旁 多裂肌从腰部延
伸至骶骨的部分如“弓弦”一般拉住各个腰
椎，保证其紧密连接、均匀分配所有压力，同
时对抗腰椎的前屈和旋转，使椎体协调工作，
对维持腰椎的稳定性至关重要。

“腰带肌”无力，身体会怎样呢
值得一提的是，腹横肌和多裂肌，也正是在

运动中被频繁提及的“核心肌肉”的成员。
核心部分可分为内外核心，其中内核心主要

包括腹横肌、多裂肌、盆底肌、膈肌，当四块肌肉
协同收缩时，腰腹内部便形成了一个刚体，使脊
柱更趋向于稳定。

“腰带肌”无力，身体会出现以下状况：
体态出问题

比如，久坐人群由于核心区的肌肉长期处于
松弛状态，不仅体态容易出问题，长期下来还可
能出现腰椎间盘突出。

身体更易失衡
在受到小幅度的平衡干扰时，身体只通过踝

关节便可保持身体平衡；
当受到中等幅度的平衡干扰时，身体需要启

动髋关节保持身体平衡，此时核心区域的肌肉力
量起着十分关键的作用。

引发腰部不适
如果腹横肌和多裂肌这两组肌肉松弛无力，

就会导致腰部功能失调、脊椎无法稳定，从而引
发各种腰部不适。所以，激活“天然腰带”对保持
腰部健康十分关键。

4组动作加强腰部力量
如何触发腰带肌的力量？推荐 4 个练习动

作，每个动作之间休息30秒。
平板支撑

俯身面向垫子，双臂屈肘放在肩部正下方将
身体支起，双腿向后伸直，脚尖并拢，收紧核心，
背部挺直。

保持 30~60 秒，尽量让肩膀到脚踝处于一条
直线上，其间自然呼吸，不要憋气。

简化侧抬臀

侧躺在垫子上，下侧手臂放在肩部正下方，
屈肘将身体支起，上侧手臂叉腰。

背部挺直，核心收紧，双腿向后屈膝并拢，下
侧膝盖撑地，保持核心收紧，侧腹部肌肉发力带
动髋部上下移动，到顶点时稍停一会。

注意速度不要快，尽量保持臀部和身体处于
同一平面，每侧各做15~20次。

鸟狗式

四点着地，手和膝盖作为支撑点，不弓背，收
紧核心。

慢慢抬起左手和右腿，直至与地面平行，保持
10秒，然后缓慢拉回右腿，让左手与右膝触碰，还
原。换另一边做同样动作，每侧做15~20次。

低位熊爬

四肢着地并抬起膝盖，双腿、双臂分开与肩
同宽，膝盖离地约3~5厘米。

保持背部平直，收紧核心，先将左手和右脚
向前移动相同的距离，注意膝盖与地面的距离不
变，然后换对侧手和脚向前移动。

动作尽可能慢，不要憋气、耸肩或塌腰，持续
练1~2分钟。

专家提醒，训练前适当热身，训练结束后及
时拉伸放松腰腹部肌肉。如果刚开始未能达到
规定次数，不要逞强，慢慢进步。

治病“良药”
玉米须

玉米须，又被誉为“龙须”，具有极高的药用
价值和营养价值。

玉米须与咳嗽
肺为“娇脏”，不耐寒热，喜润恶燥。秋季有

“秋燥”，会对呼吸道产生刺激，容易出现干咳少
痰、咽喉痒痛等症状。“肺为水之上源”，如果咳嗽
是因为水不下降引起的，那么使用玉米须是有一
定作用的。

玉米须+橘皮：玉米须15g，橘皮15g。玉米须
和橘皮洗净，盐水浸泡5分钟，凉开水冲洗干净，
沸水煮5分钟，过滤后放凉，一次100ml至200ml，
每日两次，治疗风寒咳嗽。

玉米须与前列腺
很多老年男性都有前列腺问题，不妨试试玉

米须煮鸡蛋。
玉米须煮鸡蛋：玉米须50g，鸡蛋1个。将玉

米须和鸡蛋分别洗净，加水同煮，鸡蛋煮熟后去
皮，复煮片刻，吃蛋喝汤（每日一次）。具有平肝
清热、利尿祛湿之功效，适用于肝郁气滞型前列
腺增生患者。

玉米须与鼻衄（鼻出血）
秋季干燥易致鼻衄，玉米须利水消肿，引热

下行可治鼻衄。
玉米须+香蕉皮+生地：玉米须 15g，香蕉皮

30g，生地 20g。先煎生地，水开后放入玉米须及
香蕉皮，沸水煮10分钟，过滤后放凉，一次100ml
至 200ml，每日 1 剂，分早、晚两次口服，5 天为一
个疗程。

如何像内行
一样买肉

肉是很多人餐桌上不可缺少的美食，也是平
衡膳食的一部分。适量吃肉不仅能为我们提供
优质蛋白质，对补铁也很有帮助。

但肉类如果挑选不当，或者做不好，往往会
又干又硬，口感变差。那什么样的肉最好吃？很
多人都认为刚宰杀出来的肉最新鲜可口，用这样
的肉来做菜肯定很美味，事实真的如此吗？肉要
如何烹调才能又嫩又好吃？

什么时候的肉最好吃？
很多人都认为动物刚被宰杀后是肉质最鲜

美的时候，这种想法可就真的错了。
刚宰杀时，正是肉最不好吃的时候，这个阶

段肉的乳酸含量最高，pH 值为 5.4~6.7，当 pH 达
到 5.4 的时候动物肌肉的肌纤维便会硬化，出现
僵直。牛肉大约在屠宰后 2.5 小时出现僵直，羊
肉、猪肉、鸡肉则是 1 小时便会出现僵直。这时
候的肉口感不佳，烹煮后也非常硬，肉汤较为浑
浊。等过了僵直阶段，肉便开始了后熟，也叫肉
的熟成。后熟阶段的肉才是最适合享用的，这时
候肉的 pH 值进一步下降，肌纤维内消化蛋白质
的酶会分解肌肉中的蛋白组织，使肌肉整体结构
变弱，肉质也会软化。酶会将蛋白质分解为具有
风味的氨基酸；将肝糖原转变为具有甜味的葡萄
糖；将三磷酸腺苷转变为美味可口的单磷酸肌核
苷；脂肪变为带有香味的脂肪酸。这一系列的反
应让后熟阶段的肉拥有浓郁的肉味和果仁风味，
并且松软多汁，烹调后滋味鲜美。肉的表面还会
形成干膜，阻止微生物的侵入。宰杀后的肉一般
在4℃的条件下，经过1~3天可完成后熟，温度越
高后熟得越快，但时间太久也会步入下一个不适
合食用的阶段，也就是自溶阶段。一旦肉类开始
自溶也就意味着开始逐渐进入了变质的过程，肌
肉的表层和深层会形成暗绿色的硫化血红蛋白
并伴有肌肉纤维松弛的现象，降低肉的品质，内
脏会变质得更快。当变质严重的时候便会进入
腐败阶段，肉品会发臭、发黏、发绿，这是蛋白质
和脂肪分解出吲哚、硫化物、粪臭素、尸胺、细菌
毒素等共同作用的结果，也意味着不可食用。

常见部位的肉适合怎么做？
猪肉的不同部位都有着各自最合适的烹

调方法，烹调方式正确才能更好地品尝到它的
美味。

一般来说，肉品口感是软嫩还是老硬，与动
物的年龄、运动情况以及身体部位关系密切。年
龄幼小的动物因为运动较少相对来说肌肉并不
强壮，肉质便会偏嫩，但呈味物质较少，香味不
浓。年长的动物因为在成长过程中，呈味物质积
累，肌肉增长，体内胶原蛋白含量又逐渐下降，留
下的更多是肌肉组织中交错复杂的蛋白丝，所以
味道丰富但口感比较硬。

此外，部位的影响也非常重要：
①里脊肉：里脊肉几乎都是瘦肉，蛋白质含

量高达 19.6%，脂肪只有 7.9%，是猪牛羊身上肉
质最嫩的部位，比较适合切片煎、炒、煮。

②梅花肉：主要特点是瘦肉居多，但夹杂着
一丝丝的脂肪，是猪前肩和前腿之间脖颈部位的
肉，相对于里脊肉要稍微老一点。因为带有大理
石纹路，比较适合香煎。

③五花肉：肥瘦层次分明，是猪腹部的肉，蛋
白质含量比里脊肉低，仅为 7.7%，脂肪含量却高
达35.3%，如果减肥得少吃。

④猪腿肉：相对来看瘦肉较多、肥肉较少。
前腿肉的肉质较老，肉筋较多，而后腿肉的肉筋
要比前腿少。二者都比较适合做卤菜或焖肉，前
腿也可以用来做肉丸或做馅，后腿可以用来做著
名的金华火腿。

如何挑选一块好肉？
经常有人会有疑问：如何才能买到质量上等

的猪肉呢？要想买到好猪肉其实也不难，主要有
以下6点：

①看颜色：健康的猪肉肌肉颜色鲜红或深红，
并伴有光泽，脂肪呈乳白色或粉白色。而病死猪肉
的肌肉呈暗红色甚至发紫，脂肪呈现异常色泽。

②看表皮：健康猪肉表皮颜色一致，没有斑
点或淤痕。而病死猪肉经常会有紫色斑点或大
片暗红色，甚至有包块或疹块。

③按压：健康猪肉的肉质有弹性，手指按压
后凹陷部位可立即恢复。而病死猪肉的肉质没
有弹性，按压后不能复原，并且有大量暗红色液
体渗出。

④看黏度：健康猪肉的外表微干不沾手，而
病死猪肉可能会发黏，切面还可能呈现豆腐状。

⑤闻气味：健康猪肉的气味是正常的鲜肉
味，煮沸后肉汤澄清透明，脂肪团聚在液面，具有
猪肉香气。而病死猪肉有血腥味、腐臭味以及其
他异味，肉汤浑浊。

⑥看淋巴结：健康猪肉的淋巴结大小正常，
而病死猪肉淋巴结肿大。

另外，还需要小心“米猪肉”，也叫“痘猪肉”，
是指感染了囊虫病的猪肉，为白色、绿豆大小的
寄生虫，寄生在肌肉纤维的结缔组织中，也就是
肉表面那层厚厚的白膜。选肉做肉有讲究，了解
之后秒变烹肉大师。不过，肉虽然好吃但也别过
量食用，根据《中国居民膳食指南》的建议，畜禽
肉建议每周吃300~500克即可。

菊花和桂花
秋冬健康养生佳品

深秋有其独特的气候特点，也有符合其气质
的代表花卉，比如菊花和桂花。江苏省第二中医
院药学部主任钱海燕称，菊花和桂花都有很好的
药用价值，在秋季作为养生佳品益处多多。

一、菊花

菊花，为菊科植物菊的干燥花序，9 月至 11
月盛开时采收，可分为亳菊、滁菊、贡菊、杭菊等，
以亳菊和滁菊品质最优。本品清香，其性甘、苦，
微寒，善于疏风清热、平肝明目、解毒消肿，主治
外感风热或风温初起、发热头痛、眩晕、目赤肿
痛、疗疮肿毒。

内服煎汤10至15克，或入丸、散，或泡茶，亦
可外用煎水洗、捣烂敷，其中黄菊偏于疏散风热，
白菊偏于平肝明目。

现代药理学表明，菊花主含挥发油，有抗菌作
用，亦可扩张冠状动脉血流量，并具有解热、抗炎、
镇静、降压、缩短凝血时间及延缓衰老的作用。

《圣济总录》记载的菊花散，主治热毒上攻、
目赤头晕、眼花面肿。以菊花（焙）、排风子（焙）、
甘草（炮）各一两，上三味，捣为散，夜卧时温水调
下；现代临床亦有报道菊花可用于偏头痛的治
疗，用开水 1000毫升泡杭菊花 20克，一日分 3次
饮用，或代茶常年饮用，2个月为1个疗程。

菊花粥
原料：菊花粉10至15克，粳米50至100克。
做法：霜降前将菊花采摘去蒂烘干磨粉，先

用粳米煮粥，待粥熟后，调入菊花粉煮一二沸即
可，供早晚餐热服。

功能：散风清热，消肿止痛，用于眼睑红肿偏
重患者，适治头目风热证。

二、桂花

桂花和秋，从来也分不开，相比菊花清幽之
香，桂花浓能远溢，堪称一绝。仲秋时节，金桂怒
放，香气扑鼻，令人神清气爽。

桂花可用于食用或提取香料，其枝叶、果实、
花经蒸馏而得的液体（桂花露）亦供药用。其味
辛，性温，气芳香，含挥发性成分，善于温肺化饮、
散寒止痛，主治痰饮咳喘、脘腹冷痛、肠风血痢、
经闭痛经、寒疝腹痛、牙痛、口臭。

《中药大辞典》记载桂花治口臭的用法，以桂
花6克，蒸馏水500毫升，浸泡一昼夜，漱口用；治
胃寒腹痛的用法，以桂花、高良姜各 4.5 克，小茴
香3克煎服。

桂花莲子羹
原料：桂花3克（糖腌），莲子50克，红糖1匙。
做法：莲子用开水泡后，剥皮去心，加水适量

以小火慢炖约2小时，至莲子酥烂，汤糊成羹，再加
入桂花、红糖煮约5分钟。可做早点或点心吃。

功能：温中散寒、暖胃止痛。方中桂花与莲
子相配，能温补脾胃、畅气消胀，夏秋季节常食此
方为适。

友情提示：中医药讲究辨证论治，强调因时
因地因人制宜，请在医师或药师指导下使用。

来源：新华社、央视网等
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