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四招调肝肾
赶走黑眼圈

������过度劳累、经常熬夜等，让很多人备受黑
眼圈的困扰。 久而久之，黑眼圈越来越深，不
论用多昂贵的眼霜护理，它就是“赖着不走”。
中医认为，肝开窍于目，黑色为水之气，肾主
色，故“黑眼圈”与肝、肾二脏关系最为密切。
试试以下方法，或许可以告别黑眼圈。

艾叶泡脚。 临睡前取艾叶一把，煮水泡脚
10~15 分钟。艾叶能温经散寒，引火下行，补肾
藏精，解乏助眠。

V 字拉筋。肝经循行于足背、大腿内侧，平
躺在床上，双腿尽量向两边水平展开约 10 分
钟左右，以拉伸肝经，使之保持肝经通畅。

刮拭肝经。 长期精神紧张或熬夜，体质大
多辨证为阴虚火旺型， 可刮拭肝经以熄风下
火。具体方法是：坐在床上，持刮痧板从大腿根
部刮向膝盖处，没有刮痧板刮可双手交叠，以
掌根代替刮痧板推肝经。 刮拭前别忘了在皮
肤上涂抹润肤油或刮痧油。

揉搓涌泉穴。涌泉穴位于足底中线上三分
一处，为肾经第一大穴，经常刺激它可滋补肾
气，引火归源。 双手搓热后以一侧手心搓对侧
脚底之涌泉穴，每次约 100~200 下，双手交替
进行。

（据《生命时报》）

护肾 从控好血脂开始

������流行病学调查显示，我国成人慢性肾脏病
的患病率高达 10.8％，累计约 1.2 亿人。这部分
人群除了要小心维护自己的肾脏健康， 还需
兼顾血脂水平。

研究发现，慢性肾脏病患者较普通人群更
易出现血脂异常： 合并肾功能不全者中，约
50%存在总胆固醇水平升高；高达 85%的慢性
肾病患者存在低密度脂蛋白胆固醇升高。 这
不仅增加了冠心病、 心肌梗死和脑卒中等心
脑血管疾病发生的危险， 也会加速肾脏疾病
的进展，增加尿毒症风险。

慢性肾病患者血脂代谢紊乱主要存在以

下几方面的原因。 首先，由于肾脏受损，血液
中的蛋白成分自尿液中丢失，加上部分患者需
要长期限制蛋白质，以延缓肾病进展，易导致
低蛋白血症的发生。 在这种情况下，肝脏会通
过增强合成功能来代偿已经发生的低蛋白血

症，但同时，低密度脂蛋白胆固醇也会相应增
加，从而导致高脂血症。

其次，慢性肾病患者会丢失一些与脂质代
谢相关的物质，影响到体内胆固醇的转运和利
用，增加了高脂血症风险。

最后， 慢性肾病患者出现的肾功能下降、
尿毒症毒素蓄积、 继发性甲状旁腺功能亢进
等，也可通过多种机制影响脂代谢，并最终导
致患者出现胆固醇和甘油三酯的升高。

多项大型流行病学调查同时发现，血脂紊
乱不仅是原有肾脏疾病进展和恶化的重要原

因，还可增加新发慢性肾病的风险。 因为肾脏
是一个血管极其丰富的器官，高脂血症可以通
过对血管的损伤，加速肾脏疾病的进展。 脂质
本身也可与肾脏细胞表面的受体结合，刺激细
胞增殖、分泌细胞外基质，进而加重肾脏损伤。
此外，脂质代谢异常还可以诱导炎症细胞参与
肾脏的损伤。

因此，慢性肾脏病患者一定要重视对血脂
紊乱的管理。 首要是注重生活方式的调整，通
过合理饮食、加强运动等避免血脂异常，同时
要积极治疗肾脏疾病，尽可能控制蛋白尿，防
止它给血脂代谢带来不利影响。 当上述处理
仍不能有效控制血脂时，应及早就医，在医生
指导下合理使用降脂药，从而预防心脑血管疾
病，并延缓肾病进展。 （据《生命时报》）
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给单亲孙子最好的爱

������儿子和儿媳离婚， 孩子判
给了儿子。 儿子在外地上班，照
料之事自然就落到了我们老两

口身上。 为了孩子，我这个当祖
父的决定提前退休， 从此我开
始了一个“老保姆”的生涯。 当
时我惟一的想法就是， 以百倍
的祖孙情去温暖他的心， 不让
他受丁点的委屈。

我百依百顺 他日益任性

常言道， 单亲家庭的孩子
心灵上有种失落感， 性格容易
孤僻。 为此，我对孙子付出了百
倍的关爱， 以弥补父母离异给
他造成的创伤。 他玩我抱着，他
睡我陪着，他哭我哄着，而且对
他的要求我是百依百顺。 比如，
孩子贪零食，于是，饼干 、巧克
力、肉松等全都进了我家，经常
是几十个品种可供选择。 这样
一来，孩子不好好吃饭了。

只要孙子稍不高兴， 我就
千方百计地把他逗乐。 有一次
我带着他在门口玩， 正逢两只
猫在墙头戏耍。 他看得十分开
心， 回到家后就要我模仿猫的
样子和他玩，否则就不依不饶，
又打又推。 无可奈何之下我只
好装起了老猫。

有了这次 “胜利 ”，小孙子
表现得更任性了。 他想买什么，
你就得掏钱去买；他要吃什么，
你就得立即送到他的嘴边。 气
得老伴直叹气：“唉， 这孩子全
让你惯坏了！ ”

“一狠二装三讲”改变孙子

面对越来越任性淘气的孙

子，我开始反思自己的行为，并
下定决心端正态度，改变方法，
扭转孩子任性的坏习惯。 我找
来了好多有关家教方面的书籍

阅读， 还参加了县妇联举办的
家长培训班， 并拜访了好几位

幼儿教师。 在确信自己有了家
教资本后我开始实施起了自己

的计划，具体地说就是“一狠二
装三讲”。 狠，就是对孙子的无
理要求不理睬，坚决不去办，不
答应；装，就是在他哭闹时自己
走到一边去， 哼着小调装作没
看见；讲，就是讲故事，古代的、
现代的， 用所有优秀的人和事
去教育引导他。

不知不觉中， 我和老伴都
感到小孙子一天天长大懂事

了。 就在他快过 3 周岁生日时，
我生病住进医院打起吊针。 孙
子守在我身边， 半步也不肯离
去。 他还画了一只昂首打鸣的
大公鸡，说：“公鸡一叫，爷爷病
就好。 ”

想方设法让他亲近他妈妈

儿子儿媳虽然离婚了 ，但
我希望孙子还是能和爸爸妈妈

都亲近。
有一天，孩子他妈来看他，

他就像看陌生人一样。 我告诉
他：“这是妈妈， 她来接你去她
家玩两天。 ”可他却拉着我的手
使劲摇头。 考虑到孩子他妈心
中还有孩子， 孩子在世上就多
一个人爱他， 于是我装起肚子
痛。 我说：“这是爷爷的老毛病，
必须到很远的地方去住院治

疗，你先跟妈妈住几天。 ”孩子
这才不情愿地和他妈妈一道走

出了大门。
第二天晚上， 孙子打来电

话问：“爷爷回家了吗？ ”老伴接
了电话说：“爷爷治病去了 ，明
天就回家， 爷爷要你好好陪妈
妈，他回来就给你讲故事。 ”

“明天又可以和爷爷在一
起了。 ”孙子开心地说，“奶奶再
见 ， 别忘了告诉爷爷我最听
话！ ”孙子的一字一句传进我耳
中， 带着一股暖流缓缓涌进我
心间。 （据《快乐老人报》）


