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益智游戏益智游戏

数独

在空白格填入数字，使其
每行、每列、每一个粗线格（3×
3）内的数字为1~9，不重复。

纪晓岚写匾暗讽和珅

一次，和珅请纪晓岚为自
己新建的庭园大门题写横匾。
纪晓岚提笔写了“竹苞”两字。
和珅以为引用的是《诗经》里

“竹苞松茂”一句，来盛赞他园
林中的美色。

乾隆皇帝看到后却对和珅
说：“纪晓岚这是在捉弄你呢。”
你知道为什么吗？

座位巧安排

某外国语学院举行的圣诞
节联欢晚会上，一个圆桌周围
坐着5个人。A是中国人，会英
语；B是法国人，会日语；C是英
国人，会法语；D 是日本人，会
汉语；E是新西兰人，只会说英
语。你能巧妙地为他们安排座
位，使他们都能和左右的人进
行交谈吗？

通往“数字之宫”中心的
道路

请你找出通往中心的道
路，使得从最外面的某一扇

“门”起，经过六扇“门”到达“数
字之宫”的中心，而这六扇“门”
上的数之和恰好为138，你能找
到几条？

查出高血脂后，48岁的王女士从“顿顿红烧肉”
陡然转向“每天清水煮青菜”，结果因严重营养不良
诱发低血压，在家起身时险些晕厥，被家人紧急送
医。武汉市第三医院首义院区内分泌科医生李广利
提醒：慢病管理切忌“从一个极端走向另一个极
端”，科学控脂控糖需要均衡饮食、规律运动，而非
盲目吃素或极低热量节食。

王女士平时的饮食习惯极不健康：每餐离不开
红烧肉、肥肉，爱喝老母鸡汤、猪蹄汤等油脂厚重的
浓汤，蔬菜摄入极少，且常年久坐不动。她同时是糖
尿病前期患者，但因没有任何不适症状，一直未去
医院复查，对体检超标指标也心存侥幸。

直到近期一次体检，报告单上严重超标的血脂
指标让她慌了神。急于降血脂的王女士采取了“极
端吃素”方案：每天只吃清水煮青菜，几乎不碰主
食、肉类和油脂，试图用极低热量饮食快速把血脂
降下来。

然而没过多久，她开始频繁头昏眼花、浑身无
力。一次起身时差点摔倒，家人赶紧将她送往武汉
市第三医院急诊。检查发现，她的血压远低于正常

水平，被确诊为营养不良性低血压——正是盲目极
端节食、热量和营养摄入严重不足所致。

李广利表示，王女士的经历典型踩中了慢病患
者的两个控脂误区。

第一个误区 长期高脂高油、低纤维、少运动。
顿顿肥肉浓汤，缺乏膳食纤维和运动，不仅加重血
脂异常，还会让糖尿病前期快速进展为糖尿病。

第二个误区 血脂升高后盲目“走极端”。并非
吃得越素、热量越低越好。极低热量饮食会导致身
体能量匮乏、电解质紊乱，进而诱发低血压、头晕、
乏力，严重时甚至损伤脏器功能。

李广利强调，对血脂异常及糖尿病前期人群而
言，控脂控糖绝不等同于极端节食。正确的做法是：

均衡饮食 减少浓汤、肥肉、油炸食品，适量摄
入优质蛋白和粗粮，保证每餐有新鲜蔬菜；

规律运动 每周坚持有氧运动；
定期体检 遵医嘱调理，切勿自行盲目节食。
“健康从来没有捷径。”李广利说，远离“暴饮暴

食”和“极端节食”两个极端，科学饮食、循序渐进，
才是守护身体的正确方式。 据荆楚网

48岁糖前期患者“饿”出低血压
专家提醒：控脂控糖切忌走极端

“医生，我一直比别人穿得多，怎么还会感冒？”
在宁波北仑区滨海新城医院中医科，鼻塞、流涕多
时的患者孙女士（化姓）十分不解。医生提醒：“春捂
秋冻”确实有道理，可很多人并不了解它的真正含
义，反而让身体“吃亏”。

这几天气温回升，孙女士依然穿着过冬的厚衣
服。去菜市场走了一圈，她的背后就汗津津的。“当
时是有点热，但是想到老话说了要‘春捂秋冻’，就
继续捂着。”孙女士回忆，当她走出巷口时一阵风从
背后吹来，后背瞬间就凉了。第二天起床后，她就出
现了鼻塞、流涕、浑身无力的症状。

接诊的北仑区滨海新城医院中医科副主任中
医师于明杰详细了解孙女士的情况后解释道：“这
个感冒就是穿太多‘捂’出来的。”

他进一步分析，春天阳气生发，毛孔逐渐张开，
如果穿得过多，一活动就容易出汗。出汗后，毛孔是
张开的，此时冷风一吹，风邪和寒邪就容易通过毛
孔侵入人体，首当其冲的就是背部。

“中医认为，背部是足太阳膀胱经循行的地方，
主一身之表，号称‘藩篱’，是抵御外邪的第一道防
线。”于明杰强调，“背部受凉，风寒束表，卫气被郁，
人就容易感冒。”

但孙女士仍是心存疑惑，老话不都说要“春捂
秋冻”吗？

“‘春捂’是有道理的，但不能盲目地‘捂’，关键
在于‘捂’得恰到好处。”于明杰解释，很多人把春捂
直接理解成多穿，其实大错。真正好的状态是穿着
衣服觉得暖和，但身上始终干爽，不出汗。一旦捂出
汗，阳气外泄，毛孔打开，反而给了外邪可乘之机。

于明杰建议，日常可用“洋葱式穿衣法”，内层
穿纯棉透气的衣服，中间套个薄马甲保暖，外面搭
件易穿脱的外套挡风。春天早晚凉、中午热，这么穿

可以随时调整，感觉后背要出汗了，就赶紧减一件。
此外，“捂”哪里也是关键。中医讲究“春捂”要

下厚上薄，重点照顾好“首足”两头。因为寒气多自
下而起，且头部和脚部的毛细血管丰富，对寒冷刺
激比较敏感。因此，春季穿衣要保持下半身保暖，而
上身衣物可以适当减少。对于老人和小孩，护好背
部、腹部和脚底尤为重要。

于明杰提醒，慢性呼吸道疾病患者、心血管疾
病患者、老年人及儿童，由于体质相对较弱，对温度
的调节能力较差，在春季更应注重科学增减衣物，
切不可盲目跟风“春捂”，以免诱发旧疾或导致新的
不适。 据《宁波晚报》

春捂≠多穿

盲目“捂”出一身汗 冷风一吹反而感冒了

83岁的刘大爷近日感觉自己左侧听力明显下
降，左侧耳朵持续疼痛并伴瘙痒。他自行使用消炎
药和滴耳液处理。症状非但未缓解，反而逐渐加重：
左耳开始反复流出脓血性分泌物，并伴有异味；听
力持续恶化，几近丧失。

社区卫生院医生建议尽快排查，家人急忙带他
来到杭州市第一人民医院吴山院区（杭州市肿瘤医
院）。肿瘤放射治疗科一病区主任医师毛燕娇接诊，
经过检查，刘大爷被确诊为外耳道恶性肿瘤。医院
第一时间为他实施耳内镜下外耳道肿瘤微创切除
术。经过一段时间的治疗，刘大爷的耳部伤口开始
愈合，听力也逐渐恢复。

毛燕娇提醒，耳背未必只是衰老的信号，还可
能是身体发出的肿瘤预警。常见的耳部肿瘤包括外
耳道肿瘤、中耳癌等。

若是出现以下几种情况，一定要引起重视。首
先是持续耳痛，长期无法得到缓解，这类疼痛往
往在夜间更加明显，痛感可放射至颞部、乳突部
以及枕部；其次是耳内出血或流出带血的分泌
物，这是中耳癌最常见的症状；听力严重衰退，患
者出现脸麻、面瘫、头晕头疼的症状；此外耳朵里
有硬块，或者感觉耳朵堵得慌也可能是肿瘤的早
期信号。

据《浙江老年报》

耳背、耳痛或是肿瘤在预警
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