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专家问诊

健康养生

■记者程雪 通讯员张弛、沈军

谷雨是春季的最后一个节气。杭州市红十字会医
院老年病科副主任中医师熊静芳说，谷雨时节，心脾之
气也逐渐旺盛，肝旺气伏，也是身体补益的大好时节，
运动、饮食、情绪等要符合节气特点，为安然度夏打好
基础。

谷雨前后的香椿醇香爽口营养价值高，有“雨前香
椿嫩如丝”之说。鲜椿芽中含丰富的糖、蛋白质、脂肪、
胡萝卜素和大量的维生素C。熊静芳介绍说，香椿具
有提高机体免疫力，健胃理气，止泻润肤等多种功效，
香椿中含有维生素E和性激素物质，具有抗衰老和补
阳滋阴作用，有“助孕素”的美称。但要注意香椿中含
有亚硝酸盐，食用不当会中毒，应先用沸水焯烫 1分
钟，去除2/3以上亚硝酸盐，再进行烹饪。

“谷雨”时节降雨增多，空气中的湿度逐渐加大，人
比较容易感受湿邪，从而易导致食欲不振、大便稀溏、
脘腹胀满、四肢不温等症状。熊静芳提醒大家，当下的
饮食要兼顾健脾化湿，适宜多吃一些祛湿利水的食物，
如赤小豆、黑豆、薏仁等，也可以食饮一些健脾化湿的
药茶、药膳，同时，要少吃酸性食物和辛辣刺激的食
物。不宜进食羊肉、狗肉、麻辣火锅以及辣椒、花椒、胡
椒等食物，以防邪热化火。

熊静芳为大家推荐两道菜——赤豆薏米粥和龙井
虾仁。

赤豆薏米粥的原料是取赤小豆、炒薏苡仁等比例
取量；洗净后放入锅中，用清水浸泡 2小时以上；泡好
后，大火煮开，转小火煮 2小时左右；煮好前 20分钟放
入冰糖，熬煮至冰糖融化，即可关火。赤豆薏米粥具有
健脾祛湿、利尿消肿的功效。但严重胃病患者及孕妇
慎用，糖尿病患者可不用冰糖。

龙井虾仁的做法是准备好河虾、谷雨茶、蛋清、葱
姜汁、绍酒、精盐、胡椒粉、淀粉、油等；将虾剥去皮壳，
肉洗净，用绍酒、精盐、蛋清和淀粉腌渍入味，茶叶泡开
后取茶叶和部分茶汤备用；炒锅上火烧热，用温油滑开
虾仁后捞出，再用葱姜汁炝锅，放虾仁、茶叶（带茶汤）、
绍酒、胡椒粉，迅速颠炒，勾芡出锅装盘即可。由于绿
茶中含多种维生素，并有软化血管、降低胆固醇等功
能，龙井虾仁尤其适合儿童和老年人食用。

“谷雨夏未到，冷饮莫先行。”熊静芳提醒道，最近
气温虽已升高，但仍未到炎热的夏季，不要过早食冷
饮，否则人体容易受到冷刺激导致肠胃不适。

■金鑫

今年27岁的丁先生因为头痛失
眠找到了浙江省立同德医院神经内
科睡眠医学中心，医生根据他的病
情描述和系列检查结果，发现问题
不在头部，而在脖子上甲状腺出了
问题，经常被比喻为“蝴蝶”的甲状
腺为什么会导致失眠？

“医生，我已经头痛、失眠三四
个月了……”一个月前，浙江省立同
德医院神经内科睡眠医学中心门诊
来了一位面容愁苦的年轻人——丁
先生。“是头痛导致失眠，还是失眠
导致头痛？”医生为了厘清病情，问
丁先生。原来，在今年过年的时候，
丁先生就因为头痛头胀，去当地医
院检查后，测血压最高时 200 +/
100+，医生认为是高血压引起头痛，
给丁先生配了硝苯地平降压。服药
后，丁先生的血压改善了，头痛缓
解。但仍然睡不好，醒来第二天还
是会觉得头胀痛不适。

医生给丁先生测了血压和心
率，其中，血压 157/95mmHg，心率
119次/分，再结合丁先生对于自己
身体状况的描述，于是追问丁先生：

“这几个月来有没有心慌、脾气急
躁、易怒、出汗、进食较多、体重减轻
等其他不适？”“心慌时常会有，尤其
是晚上睡不着的时候，心跳声明显，
其实过年时候，当地医院除了高血
压药，还配有减慢心率的药，但现在
已经一个多月没吃了，没有情绪激
动、易怒。”

门诊就诊时间虽然短暂，但医
生在与丁先生交流过程中，能感觉
到他情绪偏激动，叙述急躁，却没有
看到明显的突眼、脖子大等体征变
化。于是，医生给他开出头颅CT、
甲状腺功能、心电图等检查，返回结
果提示头颅CT未见明显异常；甲状
腺功能提示 FT3、FT4值升高，TSH
值下降；心电图提示窦性心动过
速。看到这样的结果，初步判定是
甲状腺功能亢进引起的失眠、高血

压、心动过速等不适。
丁先生是以甲亢神经系统兴

奋性增高为突出表现的综合案例，
浙江省立同德医院神经内科睡眠
医学中心采用多学科会诊模式，联
合内分泌科、心血管科给其制定了
一套综合性治疗方案。缓解甲亢失
眠的前提，首先得从病因入手，控制
甲状腺激素水平；其次，患者心慌、
血压高，给予改善心率的药并联合
降压药物治疗；患者失眠、多梦，给
予舒乐安定助眠，并嘱其禁烟酒、
辛辣、茶饮、咖啡等，保持心情舒
畅、情绪稳定、减少冲动。经过一
个多月的随诊，丁先生失眠、多梦
明显改善，也没有了头痛头胀不
适，心慌基本消失，血压控制在正
常水平。神经内科的医生通过与
丁先生的沟通发现，他不再言语急
速、也无明显焦虑激动，情绪稳定
了许多。

据该院内分泌科副主任王晓丽
主任医师介绍，甲状腺功能亢进，简

称甲亢，是因甲状腺腺体本身分泌
甲状腺激素过多引起的甲状腺毒
症，导致身体代谢活动加快，神经、
循环、消化等系统兴奋性增高和代
谢亢进的临床综合征。普通患病率
为1.3%，其中0.5%症状明显，通常女
性及吸烟者发病率较高，男女比例：
1∶4-6，以 20-40岁较为常见。累及
神经系统时，患者可出现紧张、焦
虑、失眠、烦躁、易怒、手抖、多汗、注
意力不集中等；累及循环系统时，患
者可出现高血压、心律失常等，常常
自觉心慌不适，严重时出现甲亢性
心脏病；累及消化系统时，患者可出
现食欲亢进、肠蠕动加快、大便次数
多、体重减轻等；女性患者可有月经
周期改变，一般表现为月经周期延
长、月经量稀少，甚至闭经。大部分
患者可有不同程度的“大脖子”、“突
眼”等体征。不同个体表现各不相
同。

内分泌失调导致的失眠，主要
是因为体内激素水平变化，代谢失

衡引起。除失眠外，常常伴有神经
衰弱、记忆力减退、情绪焦虑、抑郁、
消极等精神行为异常表现。现代社
会，升学考试、就业工作、家庭生活
等各方面压力巨大，无论是女性、男
性、青少年或更年期人群等都有可
能会出现内分泌失调表现，需及时
就医，查明病因，积极予药物（或手
术）治疗。而生活饮食方面，则需多
品种合理搭配，多吃新鲜果蔬，少油
腻，少辛辣，少烟酒；坚持户外活动
或健身，日常作息时间规律，保持心
情愉悦，放松心态，克服生活中的焦
虑紧张或负面情绪。

像甲亢这样的内科器质性疾病
引起失眠症状的情况不在少数，很
多患者会把失眠作为首发症状来医
院就诊。浙江省立同德医院睡眠医
学中心是多学科交叉融合的全学科
睡眠中心，强调多学科协作和中西
医结合，在睡眠障碍的诊断治疗方
面优势明显、特色突出，受到了很多
患者的好评。

■记者程雪

剪脚趾甲的时候用力太猛，一
不小心把趾甲剪得过短，导致甲周
红肿流脓，一走路脚趾就疼，每次脱
袜子都要小心翼翼，脱掉后还有一
股说不出来的味道。这种惨痛的经
历想必得过甲沟炎的人都不陌生。
本期邀请浙江省立同德医院骨科足
踝疾病专科副主任医师翟利锋为大
家科普如何远离甲沟炎，万一得了
甲沟炎又怎么治疗。

甲沟炎诱因大盘点

沈女士喜欢泡脚解乏，顺道把
泡软的脚趾甲剪短。有一次不小心
剪得过于短了，结果大脚趾红肿，疼
痛，还出现流脓，被医院诊断为甲沟
炎，在经历了一年多的折磨后，最终
通过手术才治愈。

甲沟炎是常见的皮肤病，多由
金黄色葡萄球菌感染引起，虽然不
是什么大毛病，但症状往往反复发
作，给人们的生活带来困扰。

翟利锋医师说，诱发甲沟炎的
原因有两个方面。一方面是“苛
待脚趾”，趾甲剪得太短，会出现

趾甲一边或者两边往皮肤里卷
入，嵌入甲沟，形成嵌甲，嵌甲是
甲沟炎的最常见的好发因素。还
有人经常穿高跟鞋、尖头皮鞋等
前部偏小、透气性差的鞋子，会使
足趾持续受到压迫。此外，爱好
运动也会增加足趾受到机械性损
伤的机会。

另一个方面是足部卫生做得不
好。有些患者有汗脚，不及时清洗
足部，不每天更换干净的鞋袜，鞋子
里面经常处于潮湿状态，就容易滋
生细菌，若是鞋子里面的细菌和污
垢不断堆积，就会细菌甚至真菌感
染，容易引起甲沟炎。

据统计，甲沟炎在人群中的发
病率 2%-5%，在年轻人群体中为
15%左右。年轻人汗液分泌旺盛，喜
好运动，脚趾容易外伤，若不加以重
视，容易发展成甲沟炎。

发病时间短、症状轻者可进行
保守治疗

打开购物网站，搜索“甲沟炎”，
会收到上百件号称有实效的热卖单
品，这些五花八门的产品真的有效
果么？

“对于发病时间短、症状轻的患
者，嵌甲伴有轻度红肿、疼痛的情况
下，可以尝试嵌甲贴、嵌甲矫正器等
方法矫正嵌甲，短期内能够缓解症
状。”翟利锋医师提醒，购买时要认
准官方渠道、合格厂家，不要盲目跟
风“三无”产品。

“病情较轻的人群可以尝试保
守治疗。方法很简单，患者自己在
家就可以做。”翟利锋医师介绍说，
准备医用棉和牙签，清洁好足部，
把棉花搓成细小棉条，用酒精消毒
过牙签把棉条轻轻地压进甲沟和
甲尖边缘下方，这样能缓解趾甲对
甲沟的刺激，又能把甲沟的脓性分
泌物引流出来，如局部出现红肿流
脓，可用含碘消毒液泡脚。伴有明
显嵌甲的患者，可以使用嵌甲矫正
器。

甲沟炎毛病虽小，但是如果不
正确治疗，容易导致肿痛流脓等症
状反复发作，严重影响生活质量。
不及时治疗，还会并发化脓性足趾
感染、骨髓炎，甚至足趾畸形。大部
分轻症甲沟炎能通过足部清洁、塞
棉花以及改变修剪趾甲和穿鞋习惯
等手段治愈。

病情重者可考虑局麻小手术

对于甲沟炎病程长，反复发
作，红肿疼痛症状明显，甲沟肉芽
增生明显的患者群体，保守治疗
未必能起到很好的疗效，翟利锋
医师建议这类甲沟炎严重的患者
到医院就诊，必要时进行手术治
疗。

传统的手术方式就是拔甲治
疗，过程痛苦、恢复时间长，复发率
超过 50%，翟利锋医师建议进行“甲
沟炎病灶清除联合甲床成形术”，这
种新的手术方式复发率在 5%以内，
一次手术基本能够从根本上治疗甲
沟炎。

术后一周内，患者要保持患处
敷料干燥，尤其不能泡脚，洗澡时也
要加以注意。

“远离甲沟炎，从学会如何剪趾
甲开始。”翟利锋医师提醒大家，趾
甲对足趾有一定的保护作用，剪脚
趾甲的时候不要太短，趾甲边角最
好修得圆润一点；穿宽松透气、合脚
的鞋子；注意脚部卫生，勤换鞋袜；
有脚气的人要及时治疗，就能远离
甲沟炎的困扰。

■小时

近日，49岁艺人刘畊宏凭借与妻子直播跳操迅速
出圈，在这个减肥旺季，成为涨粉千万的“全民健身教
练”。

“腰间肥油咔咔掉，人鱼马甲线我都要”——伴着
周杰伦《本草纲目》的音乐，刘畊宏一边喊着打气口号，
一边跳着自编的高强度毽子操，吸引了众多网友每天

“云健身”。
屏幕外勤奋跟练的人，有的已经初见成效，也有人

晒出自己过度练习导致肌肉拉伤，甚至进医院的经历。
如何在收获锻炼效果的同时避免身体损伤？专家提醒
你健身有个“最佳顺序”，教你五步制订适合自己的运
动方案。

其实运动后的肌肉酸痛，主要和乳酸堆积有关，通
常几天内就能自行缓解。专家提醒，运动要量力而行，
不能盲目跟风，锻炼时还要选择较宽敞的空间，如果居
家练习建议配个防滑垫，防止摔伤。

疫情之下，直播跟练的兴起帮人们找到了一种简
便安全的居家锻炼方式。比起天天高强度运动、盲目
追求时长，高效健身的基础在于结合自身情况、科学锻
炼顺序，这样不仅能保证效果，还可以确保安全性，并
且不容易半途而废。

为了保证最优效果，建议同时搭配有氧运动和力
量训练，并且遵循“先力量，后有氧”的健身顺序，原因
有三点：力量训练风险比有氧训练高，需要完成相应的
训练组数才能有效，所以要保证充沛的体力；有氧运动
结束后，疲劳会导致运动神经系统对骨骼肌的控制力
下降，极可能造成运动损伤；从能量消耗角度看，刚开
始运动时，身体消耗的是糖原，不是脂肪，而力量训练
主要消耗的是糖原。当其结束后再进行有氧，正好消
耗了糖原，身体快速进入燃脂阶段，大大提高了减脂效
率。

建议大家根据个人体质、健康情况进行综合评估，
制订自己的“健身方案”。

自我评估：做任何运动前都需要自我评估，包括是
否有肌肉酸痛、时间上是否适宜运动、能量是否充足、
是否要在运动前摄入食物等。

热身：持续 10~15分钟，功能性热身活动持续 10~
15分钟。先从缓慢动作开始，然后进阶到速度更快的
动作，最后再做爆发性动作。

以跑步为例，先从快速步行开始，逐渐至慢跑，让
腿部肌肉得到充分活动，慢慢提升心率。

力量训练：持续 30分钟~1小时，遵守先提高肌肉
力量再增强肌肉质量的原则，即先采取较小负荷、多次
重复的方式。例如，每周3次的力量训练中，先降低负
荷，每次做 4~5个动作，每个动作 3~5组，每组重复 10~
20次。待动作熟练、身体适应能力增强后，再进一步增
强肌肉质量，即采取较大负荷、较少重复的方式。

有氧训练：完成力量训练后，体能有所下降，有氧
运动的时间可适当缩短，或仅将其作为一个放松的方
法，建议慢跑、快走。体能好的人，可进行高强度间歇
训练，但与力量训练相加总时长需控制在 90分钟，避
免过度训练导致身体疲劳。如果只是单纯进行有氧运
动，最短应达到 20分钟，随着体能增加可逐渐增加至
30~60分钟。

拉伸：每次运动后，一定要对关节进行拉伸、放松，
帮助肌肉恢复原本长度，加速肌肉弹性的恢复，并减缓
酸痛。运动后如果肌肉出现紧绷、发胀、微疼的情况，
可立即采用冷敷15~30分钟的方法，若始终无法缓解，
应立即就医。

■郑瑜、陈冠颖

最近一年，家住宁波鄞州区的
63岁王老太脸上发了皮疹，挥之不
去。她以为自己得了皮肤病，可万
万没想到，这是一种绝大多数人从
未听闻过的罕见自身免疫疾病——
MDA5阳性皮肌炎。

“一年前，脸上突然发了皮疹，红
红的，有点痒，我以为是吃东西过敏
了，就去药店配了些外用药膏来涂。
没想到皮疹不但没消下去还逐渐蔓

延至前胸和双上肢。”王老太说用手
去摸，皮肤都变厚了，像长了老茧似
的。医院换了好多家，中药西药轮番
上场，这毛病还是没消停，更要命的
是，最近发现爬楼梯、快步行走等体
力活动时感到胸闷、气急。4月 17
日，她来到了鄞州人民医院呼吸与危
重症医学科就诊。接诊的该院呼吸
与危重症医学科带头人俞万钧教授
通过胸部CT检查发现她的肺里有大
片的磨玻璃影，伴网线状和蜂窝状改
变，这意味着肺间质病变。

俞万钧教授诊断，这肯定不是
普通的皮肤过敏这么简单，让王老
太赶紧完善自身抗体方面的检查，
结果检查发现她的血液中抗RO52
抗体、抗 MDA5 抗体阳性，诊断为

“抗MDA5抗体相关皮肌炎合并急
进性肺间质病变”。所幸的是在该
院呼吸与危重症医学科与风湿免疫
科的共同努力下，王老太的病情得
到了控制，皮疹现已消退，胸闷气促
症状也得到改善。目前仍在该院治
疗中。

据俞万钧教授介绍，抗MDA5抗
体相关皮肌炎是皮肌炎的一种特殊
类型，是一种罕见病，亚裔女性多见，
表现为特征性的皮疹、乏力和肌肉酸
痛和间质性肺病。抗MDA5抗体阳
性的皮肌炎患者伴发肺间质病变的
概率显著升高，高达90%-95%的亚裔
成人抗MDA5抗体相关皮肌炎患者
会出现肺间质病变。更严重的是，这
种病还会影响到我们的内脏器官，最
常见的就是影响到消化道，造成吞咽
困难，喝水的时候容易发生呛咳、反

酸、上腹胀痛等。部分病人还可以累
及心脏和肾脏，表现为心悸、胸闷、尿
色发红等，甚至出现心力衰竭、肾功
能衰竭，危及生命。

俞万钧教授提醒，若发现双眼
睑、颈前和胸口、双手指关节部位出
现不明原因的红疹，且伴有乏力、纳
差等表现时，一定要及时到风湿免
疫科就诊排查病因。若确诊MDA5
抗体阳性皮肌炎，更应立即治疗，以
免延误病情而造成难以挽回的后
果。

■主持人许瑞英

天气渐热，宝宝的身上总是黏
糊糊的，除了每天进行洗澡做好身
体的清洁之外，清理鼻屎和耳垢也
是必不可少的事。还有一些宝爸宝
妈会带宝宝去游泳，就更要注意耳
鼻护理了。

宝宝皮肤娇嫩，给他们做清洁
工作可是一门大学问。如何正确清
理鼻腔？不同年龄段方法不同，0～
1岁可以用生理盐水滴鼻剂进行清
理。1～3 岁可以选择用鼻腔喷雾
剂。3-5岁以上配合度高的宝宝，可
使用鼻腔雾化器或冲洗式洗鼻器。

很多宝宝都喜欢挖鼻子，长此
以往，可能会造成鼻黏膜受损，引起
鼻黏膜发炎等情况，影响宝宝健
康！让小孩子完全不挖鼻子可能很
难做到，但家长一定要督促宝宝不
要频繁挖鼻子。此外，鼻毛是阻挡
灰尘和病原体进入人体的最后一道

屏障，记得提醒宝宝千万不要乱拔
鼻毛，否则不仅会降低抵抗力，还易
使毛囊发炎。

耳朵进水了怎么办？判断宝宝
耳朵是否进水的方法：观察宝宝是
否在用手频繁地抓、挠耳朵；观察宝
宝洗澡后是否出现耳朵不适。

处理方法：利用宝宝洗澡时间
来进行；用湿巾将宝宝耳廓（耳洞之
外的部分）擦拭干净；洗澡后，用干
棉签在耳道口轻轻旋转，即可吸干
水分和清除污垢。外耳道内水分一
般2-3小时即可挥发干，如宝宝持续
有抓耳、拍头、触碰耳朵哭闹等，建
议去医院及时就诊。

关于耳垢，适量耵聍可保护外
耳道及鼓膜，并有一定的杀菌作
用，无需特别处理。但一些油性的
耵聍或者存在外耳道狭窄等情况
的，耵聍无法正常排出体外，易导
致耵聍栓塞，此时需要到医院及时
就诊。

昨天，建德市委党校工会举办了以“奋进新时代 喜迎亚运会”为主题的职工趣味运动会。来自该校30余
名教职工参加了旱地冰壶、丢沙包、翻纸牌等趣味运动，教职工们积极参加运动，用强健的体魄和热情共同为
亚运助力。 通讯员宁文武摄

远离甲沟炎,从学会剪趾甲开始
可根据病情轻重选择保守治疗或局麻小手术

翟利锋 浙江省立同
德医院骨科、足踝疾病专
科副主任医师。从事足
踝部位各种疾病的诊治，
对甲沟炎根治、跟痛症的
综合诊治有丰富的临床
经验，擅长拇外翻、平足、
马蹄高弓足等足部畸形
矫正手术。熟练掌握关
节镜下踝关节韧带及软
骨损伤的微创修复、足踝
部骨折及跟腱断裂等创
伤的微创手术。

年轻小伙失眠3个多月，多学科会诊挖出病根：

睡不好竟是因为这只“蝴蝶”太亢奋

谷雨节气养生百科

第一波“刘畊宏女孩”已经受伤！

健身前弄清
“最佳顺序”

如何做好宝宝
鼻子和耳朵的清洁？

反复长皮疹，查出凶险的罕见病

喜迎亚运会 健康你我他


