
老李是个注重健康的人，尤其
关注家人的饮食。这天，像往常一
样，他早早地出了门，准备去逛菜
场。每次去逛菜场，有一种食材，
几乎必买，那就是蘑菇。

老李对蘑菇情有独钟，不仅是
因为它味道鲜美，更是因为他在网
上看到过一篇关于蘑菇的健康益
处的文章，说每天吃够一定量的蘑
菇能显著降低癌风险。

老李心想，这要是真的，那可
太好了，既能满足家人的口味，又
能带来健康益处，一举两得。

蘑菇真的有这么好吗？
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研究发现：每天吃够18克蘑
菇

癌症风险直降45%

科学研究确实为蘑菇的抗癌
功效提供了有力的证据。一项由
宾夕法尼亚州立大学的研究人员
进行的研究表明，蘑菇中含有丰富
的抗氧化剂和免疫调节成分，这些
成分能够有效抑制癌细胞的生长
和扩散。

研究指出，每天摄入 18克蘑

菇，癌症风险可以显著降低 45%。
这个数字听起来可能有些夸张，但
背后有着坚实的科学依据。

此外，蘑菇中还含有丰富的维
生素D和矿物质，这些营养素在维
持身体健康方面也发挥着重要作
用。例如，维生素D有助于钙的吸
收，而钙是维持骨骼健康的重要元
素。

维生素 D的摄入不足可能导
致骨骼脆弱，增加骨折的风险。而
蘑菇中的维生素D含量丰富，通过
食用蘑菇可以有效补充这一营养
素，从而增强骨骼的健康。

此外，蘑菇中的矿物质如硒和
锌也对健康有着不可忽视的作
用。硒是一种重要的抗氧化剂，能
够保护细胞免受自由基的损伤。
自由基是导致衰老和多种慢性疾
病的主要原因之一，因此摄入足够
的硒对于延缓衰老和预防疾病至
关重要。

锌则对免疫系统的正常功能
至关重要，它参与了多种酶的活
性，有助于维持身体的正常代谢和
免疫反应。通过食用蘑菇，人们可
以轻松地补充这些重要的营养素，
从而增强身体的抵抗力，保持健康
的生活状态。
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吃蘑菇还有哪些益处？

除了抗癌，蘑菇的其他健康益
处也不容忽视。首先，蘑菇是天然
的硒库。硒是一种重要的抗氧化
剂，能够保护细胞免受自由基的损
伤。自由基是导致衰老和多种慢
性疾病的主要原因之一，因此摄入
足够的硒对于延缓衰老和预防疾
病至关重要。

蘑菇还对大脑健康有着积极
的影响。研究表明，蘑菇中的某些
成分能够促进神经细胞的生长和
修复，从而改善记忆力和认知功
能。这对于老年人来说尤其重要，
因为随着年龄的增长，大脑功能往
往会逐渐下降。通过食用蘑菇，可
以在一定程度上延缓这一过程，保
持大脑的活力。

此外，蘑菇还是一种低热量、
高纤维的食物。对于正在减肥的
人来说，蘑菇是理想的选择。它可
以增加饱腹感，减少对高热量食物
的摄入，同时又不会导致体重增
加。而且，蘑菇中的纤维有助于消
化系统的健康，能够促进肠道蠕
动，预防便秘。
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吃蘑菇要注意什么？
如何避免中毒？

尽管蘑菇有诸多好处，但在食
用时也需要谨慎。因为并非所有
的蘑菇都是安全可食用的，有些野
生蘑菇含有剧毒，误食可能会导致
严重的中毒反应，甚至危及生命。

在购买蘑菇时，最好选择正规
渠道销售的品种。常见的可食用
蘑菇有香菇、金针菇、杏鲍菇等，这
些蘑菇在市场上很容易买到，而且
安全性较高。对于野生蘑菇，除非
你有专业的鉴别能力，否则最好不
要随意采摘和食用。

在烹饪蘑菇时，也有一些需要
注意的地方。蘑菇在烹饪前最好
先用清水浸泡一段时间，以去除表
面的杂质和农药残留。此外，蘑菇
最好煮熟后再食用，因为一些蘑菇
中的营养成分在高温下更容易被
人体吸收。

总之，蘑菇是一种营养丰富、
健康益处多的食物。每天摄入适
量的蘑菇，不仅可以降低癌症风
险，还能为身体提供多种重要的营
养素。但同时，我们也要注意蘑菇
的选购和食用方法，避免中毒等不
良事件的发生。

希望大家都能从蘑菇中受益，
拥有更健康的生活。
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一、什么是化浊消满涂抹罐
法？中医“药罐结合”的减肥黑科
技！

很多人以为拔罐只能祛湿，其
实化浊消满涂抹罐法是“升级版”：

1.中药打底：化浊消满方以小
承气汤+逍遥散为底方，既能除满
消痞，又能疏肝健脾、行气化瘀，针
对肥胖“痰湿瘀浊”病机，同时加入
芳香化湿类和温阳益气类中药增
强脾肾功能，共奏导滞、温脾、行气
之效。中药打成粉末后，用油蜡调
成膏状，涂在腰腹脂肪堆积处，药
性通过皮肤渗透，化解痰湿瘀浊；

2.拔罐增效：涂抹药膏后，用火
罐在腰腹走罐（来回滑动），借助罐
具的负压和机械刺激，一方面能扩
大药物吸收面积，另一方面可疏通
经络、改善局部血液循环，强化穴
位刺激，就像给肚子做按摩+敷药
膜，双重发力，促进脂肪的燃烧分
解，从而达到降脂消脂的减肥功
效。

二、科学认知：涂抹罐法不是
“懒人减肥”，这3点要牢记！

1.涂抹罐法≠局部减脂，需整
体调节代谢：罐法通过刺激带脉、

疏通经络，本质是改善全身气血运
行与脂肪代谢，尤其针对内脏脂肪
堆积。若仅依赖罐疗而不控制饮
食，难达理想效果。建议配合饮
食，比如控制糖油盐摄入，从源头
减少痰湿膏脂生成；

2.涂抹罐法≠越痛越好，适度
刺激是关键：走罐时以皮肤微微泛
红、局部酸胀舒适为度，若出现剧
烈刺痛或深紫色瘀斑，多因力度过
重或罐具滑动过快，可能损伤皮肤
或加重局部瘀滞，下次应减轻力
度；

3.涂抹罐法≠越长越好，把控
时间保安全：留罐时间并非越长越

好，过长容易导致皮肤起疱受损。
一般来说，留罐时间控制在5-10分
钟为宜，具体时长还需根据个人体
质、皮肤耐受程度进行调整。初次
尝试者，建议适当缩短时间，避免
皮肤损伤。

三、适合人群：这5类人用涂
抹罐法效果最好

1.怕针人群、就诊频次少（涂抹
罐法可延长药物作用时间而减少
治疗频次）以及青少年儿童；

2.局部明显肥胖的患者；
3.代谢相关疾病：高血压、糖尿

病、脂肪肝、高脂血症、高尿酸血症
等；

4.妇科、男科疾病：多囊卵巢综
合征、月经不调、闭经、围绝经期诸
症、不孕不育等；

5.亚健康调理：颈肩腰背疼痛、
失眠、轻度抑郁等。

如果你还在为怕针犹豫，或者
局部肥胖顽固难减，不妨试试化浊
消满涂抹罐法。记住：减肥没有捷
径，但选对方法能让你少走弯路。
坚持每天 10 分钟“腹部 SPA（按
摩）”，配合饮食结构调整，让身体
从内而外告别“浊瘀满”，轻松找回
腰腹曲线！

中药打底中药打底++拔罐增效拔罐增效：：
怕针人群的怕针人群的““躺瘦躺瘦””新选择新选择

每天吃每天吃1818克它克它，，癌症风险直降癌症风险直降4545%%！！
还是天然硒库还是天然硒库，，让你记性好让你记性好

皮肤受伤后皮肤受伤后，，为什么有人留疤有人无痕为什么有人留疤有人无痕？？
关键在这几步关键在这几步

当皮肤经历受伤、手术等情
况后，伤口愈合后会产生一定的
瘢痕。

这些瘢痕可能与周围皮肤的
高度、颜色、光泽和质地均有不
同，不仅影响美观，有时还会影响
相应结构的功能，让人十分烦恼。

那么，瘢痕是怎么产生的？
有没有办法防止或者消除瘢痕
呢？

瘢痕是人体皮肤受损后
自然修复的产物

一般情况下瘢痕不会特别明
显，但如果损伤较重、深度较深、
处理不当，就可能引起皮肤的成
纤维细胞过度增生，伤口过度修
复，从而导致瘢痕比较明显。

除此之外，瘢痕的产生还与
种族、年龄、体质等因素有关。

种族因素：皮肤色泽深的人
种会更容易出现瘢痕，据临床资
料显示，黑色人种瘢痕的发生率
和严重程度约是白色人种的5-10
倍，黄色人种居于二者之间。

年龄因素：年龄小的人，基础
代谢更为旺盛，皮肤增生修复比
较灵敏，相对更容易产生瘢痕。

体质因素：比如一些人存在
瘢痕体质，在受伤后就更容易产
生瘢痕，瘢痕的严重程度也更
重。

从易发部位来说，瘢痕通常
更容易出现在肌张力较高的部
位，比如胸部、肩部等，这些部位
常会在日常生活中受到牵拉，会
导致修复伤口的成纤维细胞受到
刺激而不停增殖，容易形成瘢痕。

而像额头等运动较少、肌张
力较低的部位，则不容易产生瘢
痕，或瘢痕相对较轻。

瘢痕主要有五种类型

增生性瘢痕：是我们最常见
的一种瘢痕，特点是瘢痕明显高
于皮肤，呈现红色。

特别是伤到了真皮层的，较
为严重的烧伤病人，会在伤口愈
合后的很短时间内就形成瘢痕。

表浅性瘢痕：是增生性瘢痕

经过一定时间达到稳定期后，高
出皮肤的瘢痕趋于回落，颜色与
周围皮肤更加接近，质地也更加
柔软的一种情况。

挛缩性瘢痕：是增生性瘢痕
发生在了关节部位，由于瘢痕导
致皮肤收缩，使得正常的关节结
构发生改变，影响了正常活动的
一种情况。

凹陷性瘢痕：主要见于一些
溃疡性、洞穿性的创口，伤口通常
较小、较深，深层组织存在一定缺
损，就会在皮肤表面产生一些凹
陷性的瘢痕。

瘢痕疙瘩：这种类型比较特
殊和严重。它是在瘢痕增生的部
位又继续增长，形成了一种更加
高出皮肤表面的疙瘩。

瘢痕疙瘩还会不停生长，且
越刺激它长得越快，即使通过瘢
痕手术以及其他方法进行治疗，
效果也很差，复发率也比较高。

预防瘢痕产生
是最好的治疗手段

瘢痕很大程度上是由于伤口
愈合不良导致的，伤口愈合快慢
和瘢痕形成直接相关。

据统计，烧伤病人的伤口如
果在两周内能愈合，后期瘢痕的
形成率只有百分之十几，如果三
周以上伤口才愈合，瘢痕的形成
率可高达80%左右。

因此，及时、正确地处理伤
口，促进伤口愈合，能更大程度减
少瘢痕。

另外，伤口愈合后还可以使
用压力疗法，比如使用压力服、压
力手套、压力袜等给伤处加压，避
免肌张力过大，刺激成纤维细胞
增生，从而预防瘢痕。

还可以口服一些中成药，外
用一些硅酮胶、积雪苷、海普林等
来辅助预防瘢痕增生。原则上也
是要在伤口愈合后就使用，一旦
已经出现瘢痕，效果就比较差了。

已形成的瘢痕
有如下治疗方式

冷冻治疗：适用于面积如黄

豆、蚕豆般大小的瘢痕。
是使用液氮来低温损伤瘢痕

血管，软化瘢痕的一种方法。治
疗时会伴有疼痛感，也可能无法
完全消除瘢痕。

激光治疗：适用于局部、表
浅、颜色轻微改变的瘢痕。

主要是染料激光和点阵激
光，利用热力原理来软化和治疗
瘢痕。治疗后可能出现水肿、疼
痛、感染，但可以在短时间内恢
复，总体来说还是较为安全的。

放射治疗：主要用于瘢痕疙
瘩患者，单独使用较少，常配合其
他疗法进行综合治疗。

主要通过射线来使瘢痕缺
血、缺氧而萎缩。由于存在一定
辐射，在胸腺、甲状腺、会阴等部
位，要谨慎选用，还有儿童、孕妇
等人群也要谨慎选用。

药物治疗：主要以局部注射
皮质类固醇药物（倍他米松、曲安
奈德等）为主。

注射后瘢痕会很快变软、变
平，但不会消失，也容易复发，一
般注射2-3次效果才会比较好。


