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生有道养养

美国疾病控制和预防中心的统计数据显示，每
个人体内都循环着140多种有毒化学物质。一些食
品可以对体内的毒素起到自动清洗作用。

苹果：苹果含有丰富的果胶，这种可溶性膳
食纤维能从人体中去除食品添加剂和金属残
留物。

姜：姜不仅能让味蕾发挥效力，还能启动新
陈代谢，冲刷毒素。这是由其高浓度的姜辣素决
定的。

洋葱：发表在《环境与污染国际期刊》上的研究
显示：洋葱能吸收污染食品中的砷、镉、铅、汞、锡等
有毒元素。 （据《北方新报》）

苹果、洋葱可解毒

平时爱生气、发怒，找不到宣泄办法的人，往往
会在太冲穴出现异常反应，因为太冲穴是肝经的原
穴，肝脏的个性和功能都可以反映在此处。

太冲穴位于人体足背上，在足背侧沿足大趾、次
趾夹缝向上移，足背1/3处有一个关节，这个部位前
的凹陷处就是太冲穴。除调节情绪外，太冲穴还常用
来治疗以下疾病。

高血压。老年人常有头痛、头涨、胸闷、心悸等由
高血压引起的症状。这时可以用双手拇指按压患者
双侧太冲穴，使患者出现酸麻胀的感觉，每天按揉
10分钟至15分钟即可。

打嗝。打嗝常常是由于饮食不适、突然吸入冷空
气或情绪因素导致的，这时可以用拇指持续按压太
冲穴30秒，休息3分钟至5分钟再按压30秒，通常
10分钟内症状就可以缓解。

偏头痛。按摩太冲穴可以泻肝火、清头目，进而
止头痛；一般患者取仰卧位，将拇指按在双侧太冲
穴上，斜向上按揉穴位，感觉向上传至脚踝部以
上，酸胀感较重为好。每天按揉 1 次，每次 15 分钟
即可，按摩的同时还要注意休息，避免过度劳累或
精神刺激。

小孩肌肉注射痛。孩子打针时常常因为怕疼而
哭闹，家长可以在打针前用手指指腹按压孩子肌肉
注射同侧的太冲穴1分钟至2分钟，能大大减轻肌
肉注射引起的疼痛，另外还可以配合按揉，以出现酸
麻胀等感觉为好。针刺疼痛较重并且体质较强的孩
子，力度可稍重些。 （据新华网）

脾气大，按太冲穴

一些医生建议把痣除掉，因为有些痣可能
引起癌变。痣可以进行手术切除，在多数情形
下，医生会使用局部麻醉，同时将切除的组织送
到实验室，检查是否有恶化的迹象。

另外，有些较大的痣上面会有毛发，长毛的
痣引起皮肤癌的概率并不是很高。去除痣的毛
发也没有危险，但要避免刺激毛囊。

如果你有大量的痣，就必须更加注意，要
定期检查痣的变化。要记住它们的大小和位
置。有一半的皮肤癌是由已长期存在或原先
已存在的痣发展而来的，另外50%是发生在正
常的皮肤。

皮肤科专家介绍了一些除痣的方法，以便
大家参考。

■化学灼烧法：使用化学药剂腐蚀痣。
优缺点：这个价钱极为便宜，但比较难掌握

深度，点浅了痣除不干净，点深了容易留坑留
疤，反而会变得更难看。

■电烧治疗点痣法：利用热能启动电流，将
痣烧焦，使其汽化。

优缺点：简单、见效快，在做激光时，激光将
痣组织汽化后，医生用棉签轻轻擦拭，组织就脱
掉了。一般大多数痣经过激光治疗后可去除而
不留痕迹，但个别较大、较深的痣有可能留个小
坑。对于色素很深的痣，激光除痣仍可能有残留。

■手术切除法：以痣为中心进行切除，再缝
合起来。

优缺点：一般痣是多发的，体积小，数量多，
手术会遗留小瘢痕。但对于特殊部位，即负重
或摩擦区域(如足底、足趾、手心、颈项部、会阴
部)的痣，有潜在恶变机会，最好是通过手术彻
底切除干净。 （据人民网）

除痣,您找对方法了吗

●一段时间后会隆起或褪色
●痣的周边会褪色
●怀孕期间痣的大小和颜
色会改变
●新痣，尤其是40岁之后
出现的痣
●痣越变越大或出现发痒
的情形
●颜色变深、变黑或变为介
于棕色或粉红色之间的痣
●痣变得不均匀、模糊或者
外观变得不规则
●痣出血或渗出液体

长痣多半不好看，又因为有发生癌变的可能，因此，
越来越多的人希望把身上的痣除掉。然而，选什么方法
才既稳妥又有效呢？

痣在医学上称作痣细胞或黑素
细胞痣，是表皮、真皮内黑素细胞增
多引起的皮肤表现。

痣是由产生色素的黑素细胞组
成的，因此许多痣呈现不同形状的
棕色，甚至有些是皮肤色。

色素痣，俗称“痦子”，几乎每个
人身上都有。从皮肤科学角度说，
色素痣是一种非常常见的良性皮肤
肿物，它可以分为多种类型。

从组织形态来看，色素痣可以

分为交界痣、混合痣和皮内痣。交
界痣通常平于皮肤表面，病理上痣
细胞巢只局限于表皮。混合痣则
可以略隆起于皮肤表面，它的痣
细胞巢同时累及表皮和真皮。皮
内痣是隆起的球状肿物，有时有
毛发生长，它的痣细胞巢都在真
皮内。有些交界痣随身体发育，
可能转化为混合痣、皮内痣，也就
是说，色素痣可以由小斑点变大、
变隆起。

从发生时间看，色素痣又可以
分为先天性色素痣和后天获得性
色素痣。

先天性色素痣在出生时或出
生后不久发生，一般随身体发育而
变大。有些先天性色素痣面积很
大，表面有毛发生长，称为毛表皮
痣，更大者称为兽皮痣。较大面积
的先天性色素痣有一定恶变概率，
建议积极治疗。

后天获得性色素痣是指成人
发生的色素痣，开始时多平于皮
肤表面，部分后来渐隆起，甚至
长成有毛发生长的皮内痣。

后天色素痣多数是良性的，但
对于突然间长出且变化明显的色
素痣，以及手足等摩擦部位的色
素痣要特别留意。

一般来说，色素痣的发生与人
种、遗传有关系，白种人的色素痣多
于黄种人和黑人。近年研究表明，
光照强度、频率与色素痣的发生也
有关系。

绝大多数色素痣是良性的，对
人体健康没任何影响。许多人担
心色素痣恶变，并不是空穴来风。
一方面，部分色素痣易与一些皮肤
恶性肿瘤混淆，常常彼此间误诊；
另一方面，个别色素痣确实与黑素
瘤发生有一定关系，所以对色素痣
应给予必要的重视，必要时请皮肤
科医生鉴别。

色素痣的治疗一定要到
正规医院，自行草率行事不仅
会增加瘢痕，而且处理不当
还会增加皮损恶变的概率。

哪种痣会发生恶变？

什么是痣？ 除痣有哪些方法？

痣发生这些变化
需留意！

北宋刘仲甫棋艺高强，被称为
围棋国手。他居住在钱塘时，每天
去观看高手对弈，早出晚归。几天
之后，他在所居住的馆舍门口竖起
了一块招牌，上面写着：江南棋客刘
仲甫，奉晓天下棋先。

招牌上写清，若不能对弈成功，

输银三百两。
第二天，钱塘的富豪们邀请刘

仲甫在城北的紫宵楼见面，与城里
棋品最高的人对弈。

棋下到了50子时，刘仲甫的棋
局岌岌可危，看起来像马上就会输
掉一样。又下了20子，刘仲甫的棋
局已呈必输的败势。

刘仲甫忽然站起来，将棋局搅乱，
将棋子收入棋盒中，说自己已经赢了。

围观者大为愤怒，指责他耍赖。
刘仲甫表现淡然，毫不理会众人

的谩骂，把棋子又拿出来，自顾自地
在棋盘上摆出来，讲解棋局。他讲
的又十分在理，众人由愤怒转为叹服。

刘仲甫名声大振，后来成为一
代国手，在长达20年的时间内都没
有遇到过对手。有一个叫祝不疑的
人，围棋造诣很高。有一次，他进京
办事，同乡将他拉去观看国手下棋，
刘仲甫正好也在此处。祝不疑的同
乡怂恿他和刘仲甫下棋。

上了棋局，祝不疑请刘仲甫让
子。刘仲甫说，只有高手才在这里下

棋，因此应该是对子才行。第一局
时，刘仲甫让先，棋终时，刘仲甫赢了。

祝不疑又请刘仲甫让子。刘仲
甫沉吟片刻道：“就你最初的棋路而
言，我是不能让先的，可你后来的棋
路大为混乱，如果你还是像后面这
样下的话，我让五子都行。”

祝不疑笑而不语，和刘仲甫开
了第二局。

下到30余子的时候，刘仲甫突然
停止下棋，有些抱歉地告诉祝不疑，
自己还与朋友有约，不得不先行离开。

在离开前，刘仲甫忽又问祝不
疑：“我久不出京城，可天下有哪些
有名的棋手我是知道的，近几年衡
州有一位叫祝不疑的人，棋力极强，
不知道你可否认识？”

刘仲甫隐约感觉到，与他对弈
的人可能就是祝不疑，所以才这样
发问。有人说，此人正是祝不疑。
刘仲甫听后，极为感叹。

后来刘仲甫根据自己棋艺，撰
写了《棋决》一书，这本书成为围棋
发展史上的一座里程碑。

77 围棋史上的
里程碑

88 提高免疫力
酵素作用大

酵素是人体组织活动的好伙
伴，这主要体现在它可以加速新陈
代谢、修复细胞、分解吸收食物等功
能上。它们会使酸性体质转为健康
的、弱碱性体质，并强化细胞功能、
帮助消化、增强对细菌的抵抗力，以
此来增强人体免疫力。

■改善内分泌失调
人的腺体是靠大脑的刺激来分

泌激素的，并由血液直接带到全身，
从而调节生命体的生长、发育和生
理机能，这种分泌就是我们熟知的
内分泌。而内分泌腺需要微量元素
及维生素来维持正常的运作。这些
微量元素与维生素的获得，大部分
都是靠酵素的帮助。

人体所吃下去的熟食，要由酵素
来消化，消化完后的废物和毒物，也
都由体内的酵素来分解。人体如此
耗用组织内的酵素，久而久之便会
减少酵素的存量。

而未完全消化的食物也会产生
毒性反应，由组织排出的毒物会进
入血管，毒物会促使内分泌腺分泌
激素，进而刺激排毒的器官。恶性循
环之下，内分泌腺将一直处于超负
荷的工作状态，内分泌失调也是自
然而然的事情了。

所以，酵素不仅可以帮助缓解
这一反应，还可以保持健康。使用食
用综合酵素的方法，来改善内分泌
失调的问题，是一项较为治本的好
方法。

■缓解压力
短暂的压力，可以提升人体的

免疫力。但若是承受长期的压力，而
没有适度舒缓调节，对我们的身体
更加危险。上班族的过劳死，40 岁
左右壮年人的猝死，准备考试的学
生所患的头痛等，都是由于持续不
断的压力而产生的。

在长期的压力下，免疫功能会
变得低下，这样会使细胞吞噬与抗
体制造的功能下降等一系列问题的
发生。而酵素由于其具有增强免疫
力的作用，因此，也能增强免疫力，
从而对现今人类的健康维护具有高
度的功效。

■治疗慢性便秘
吃东西时多吃碱性食物，就会

帮助促进体内酵素的增加，从而使
身体机能更好地运行。而针对慢性
便秘，也同样可以通过多吃碱性食
品来解决。

由于大肠为了顺利通便，要在
大肠壁分泌润滑剂，由于大肠多酸
性，如果血液循环不顺的话，会因润
滑剂的分泌不够而造成便秘。因此，
便秘患者吃碱性食品后，中和大肠
中的酸性物质，并促进血液的循环，
才会缓解这一症状。
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该书是著名诗人北岛的最新之作。作者精
心挑选了57位不同国别的诗人创作的101首不
同风格的新诗，适于孩子诵读，这些作品是家长
引导孩子涵养心性、助育美感的最佳读物。
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《给孩子的诗》


