
养生圈3 2024年2月5日 周一
责任编辑：许瑞英 版面设计：沈静
电话：81916093 E-mail：1133692@qq.com

“医生，我喉咙痛了半个月
了，像刀片割一样”“我喉咙特别
干痒，一咳嗽就停不下来”“除了
嗓子难受，流鼻涕、发烧、犯困都
没有，应该不是流感吧？”记者从
浙江多家医院的呼吸科、耳鼻喉
科临床医生处获悉，近日因喉咙
不舒服就医的病人增多。

而在公共场合，时常能听到
咳嗽声，清嗓子的人也多起来，
医生提醒喉咙不舒服要警惕咽
喉炎，症状严重要及时就医。

据了解，咽喉炎是一种常见
的咽喉部疾病，指发生在咽喉黏
膜及周围淋巴组织的炎症反应。

浙江大学医学院附属邵逸
夫医院耳鼻咽喉头颈外科医生
周国金介绍，70%至80%的咽喉
炎由病毒引起，比如流感、新冠
病毒感染、链球菌感染等都是比
较常见的咽痛原因。除了病毒，
咽喉炎还可由细菌或粉尘、烟雾
等物质刺激，或过敏性鼻炎、胃
食管反流病等引发。

医生解释，秋冬季节气候干
冷、空气湿度低，当冷空气来袭，

鼻黏膜受到刺激，抵抗外界病菌
侵袭的能力降低，病原菌更易侵
入呼吸道，诱发呼吸系统疾病。

“急性咽喉炎起病急，表现
为咽部干痒、灼热或轻度疼痛，
且可迅速出现声音粗糙或嘶哑，
并常伴有发热、干咳或有少量黏
痰咳出。”周国金说，慢性咽喉炎
则主要表现为咽部有黏液吐不
净，时不时干咳和清嗓子，咽喉
干燥难以缓解，喉咙有异物堵塞
感等。

专家表示，虽然重度咽喉炎
比较罕见，但其有气道梗阻风
险，严重可危及生命，因此学会
识别危险信号非常重要。当出
现持续高热、嗓子疼超过7天且
没有任何改善、呼吸窘迫、喉咙
肿胀等情况时，意味着引起嗓子
疼的疾病可能存在一些风险，需
要及时就医。

对于如何缓解咽喉疼痛，医
生支招口服止痛药、吃点冰的或
润嗓子的食物、多喝水、改善空气
湿度、远离二手烟等，这些都能起
到一定缓解效果。 据新华社

记者沈佳慧报道 每逢
佳节，免不了聚会宴请、推
杯换盏，很多人表示连档期
都排不开……美酒佳肴加之
作息紊乱，过节甚至比平时
工作还要劳累，不仅增加了
消化系统负担，还降低了机
体免疫力，伤胃害肠，就连
肝胆胰肾等器官亦吃不消
而连连示警。

浙江省人民医院肾脏
病科副主任医师沈泉泉建
议，过节期间，不仅要饮食
有度，还可以通过观察每
日的尿液状况，了解最近
饮食作息是否对肾脏造成
负担。

学会“便”识
人体健康晴雨表

尿液是人体健康的“晴
雨表”。水进入人体后，经过
一系列复杂的生命活动后变
成尿液，过程大概需要30至
45分钟。但每个人的体质都
不同，所以每个人的排尿习惯
也千差万别。

医学研究发现，人体24
小时内总排尿量大约为
1000至 2000 毫升，单次排
尿量约为200至 400毫升。
医学上将24小时内排尿量
低于100毫升认定为无尿，
低于400毫升认定为少尿，
超出2500毫升为多尿。

生理性无尿或少尿可能
是缺水或出汗过多，病理性
无尿或少尿可能是由结石、
肾小球病变、肾血管狭窄、
肾衰竭、尿路梗阻、肿瘤等
疾病引起。生理性多尿常
见于大量饮水、过多食用水
分丰富的水果或服用了利
尿的药物。病理性多尿可
见于肾脏疾病、尿崩症等。
平时，我们可以从尿液的状
态、颜色、气味等方面去观

察。
排尿时，有可能因为短

时间内剧烈运动、饮水少、生
活方式，甚至是排尿时冲击
剧烈而导致泡沫尿，这种情
况尿液中的泡沫往往很快消
散。

但有时泡沫尿也可能和
肾炎有关，肾炎导致尿液中黏
液、有机物质和蛋白质增多便
形成了泡沫，因此这种尿也被
称为蛋白尿。蛋白尿中的泡
沫持续时间很久，往往10至
30分钟都无法散去。

如果尿液状态不正常，
应及时就医，避免错过最佳治
疗时机。

饮食无度
“肾”为麻烦

当暴饮暴食的时候，大
量食物短时间内涌入胃腔，
会引起胃酸、胰液等分泌过
多，胃肠蠕动受到限制，胃黏
膜损伤，导致消化不良、胃十
二指肠溃疡、胃肠炎，甚至胰
腺炎等消化系统疾病。沈泉
泉表示，胰腺炎、胆囊炎、高
血压以及胃病患者，切忌暴
饮暴食。

沈泉泉最近就收治了一
位暴饮暴食后出现肾脏损伤
而住院的患者。徐先生在近
日参加了公司的年终聚餐，

聚餐结束后出现右踝关节疼
痛，开始也没在意，就在路边
药店买了一盒止痛药，吃了3
天后，关节疼痛没有缓解，就
前来医院就诊，一系列检查
后，医生诊断为聚餐暴饮暴
食后诱发痛风，住院治疗后
才恢复健康。

起居规律
谨防肾脏“受累”

那么，如何在春节期间
做到既不伤身，又吃得开心
呢？沈泉泉奉上宝典。

“日常饮食要增加蔬菜、
水果、粗粮的摄入。有痛风
病史的，要严格限制动物内

脏、海产品和肉类、高汤等高
嘌呤食物，鼓励多吃新鲜蔬
菜水果，适量食用豆类及乳
制品（如牛奶酸奶），减少摄
入高脂食品。”沈泉泉表示，
要多喝水，限酒和少喝含糖
饮料，白开水就是最健康的
饮料，有甜味的饮品，包括各
种汽水、可乐、果汁，都含有
果糖，酒精和果糖都可影响
尿酸代谢，不宜多饮。

养肾千日，伤肾一时。
沈泉泉提醒大家，享受聚餐
吃喝的同时，一定要保护好
自己的肾脏，适度运动，注意
合理安排饮食、生活起居等，
谨防肾脏“受累”。

■鲍镜旭

春风徐徐吹，万物又生
发。立春，为二十四节气之
首。立，是“开始”之意；春，代
表着温暖、生长。二十四节气
最初是依据“斗转星移”制定，
当北斗七星的斗柄指向寅位时
为立春。

春气主生发
养肝正当时

五脏之中，肝主生发，疏
泄，其特性与春气相合，称为天
人相应。所以春季我们应该特
别注意对肝脏进行保养。《黄帝
内经》记载：“肝者，将军之官，
谋虑出焉”，“胆者，中正之官，
决断出焉”。肝作为人体重要
的脏腑，蕴含着稚嫩又强大的
生发冲劲，其主疏泄，在志为
怒，恶抑郁而喜调达。

肝体茁壮的人在生活工作
中往往动力十足，办事周全。
我们常开玩笑说将军要有勇有
谋，缺一不可，但事事难求完

美，作为人体的“小将军”，肝也
分旺盛和亏虚。

平素喜酒肉食的人往往肝
火旺盛，喜怒无常，情绪亢奋，好
比长板桥大喝三声威风凛凛的
张飞，令人生畏；肝体亏虚的人
则容易面色萎黄，郁郁寡欢，喜
叹息，好比郁郁而终的周公瑾。

对于这两种不同的“肝特
质”，中医有独到的调养方
法。肝火旺盛的人在立春之
际，随着天气燥热，其性情也
难免横冲直撞，对于这类人
群，中医注重清宣肝火，纠正
一下其过度的生发火气；而对
于面黄肌瘦动力不足的瘦弱

“小竹竿”，就要调补脾胃，滋
养肝阴，扶持肝气。肝脏就好
比稚嫩的初生牛犊，秉性过于
骄躁，我们要适当打压规范，
如果性格懦弱，勇气不足，我
们就要适当鼓励扶持。

咬春求福
鞭春祈丰

俗话说药补不如食补，

立春我们该如何通过饮食
来 扶 持 我 们 的 肝 气 肝 阴
呢？

立春时我们可以适当食用
一些青色食物，对应春生之气，
如菠菜、笋、韭菜、蒜苗、豆苗
等，生发阳气，补益肝气。或者
以形养形，适当摄入一些动物
内脏也可。立春可以少许摄入
多甘少酸口味的食品，如红枣、
蜂蜜等等。

近年来冬季气温起伏不
定，忽冷忽热，呼吸道疾病高
发。从中医的角度看，由于“这
个冬天不太冷”，本该敛降的天
地之气虚浮躁动，人体内的肝
气也容易被大气带偏，肺肾之
气不能敛降，肝气疏泄无度，

“冬不藏精，春必病温”，甲流、
乙流、支原体就有了活跃的舞
台。

针对这种情况，有对应不
适的人群平时可以适当饮用三
豆饮来柔养肝体肝气。

三豆饮原方出自扁鹊治
疗痤疮患者的医案，原来组成

为绿豆、黑豆、红豆。但根据
现代人阴虚火郁的体质，我们
将其中祛湿但伤津液的红豆
替换成黄豆。黄豆色黄，对应
脾色，适量食用可以调补脾
胃。

如此由黄豆、绿豆、黑豆共
同榨汁，平时口渴津虚的也可
以酌情加入少许乌梅冰糖（平
素脾胃虚弱的少服），有滋补肝
阴，柔敛肝气，调养脾胃的功
效。

起居要注意
情绪要稳定

以上食物、药膳不可贪食，
常人饮食仍要以甘淡为主，“味
过于酸，肝气以津，脾气乃绝”，
脾胃乃后天生化之源，过度生
发，我们的木气无异于竭泽而
渔，保护脾胃仍是摆在第一位
的。

浙江省立同德医院中医
内科周天梅主任医师提醒大
家，肝脏是我们的重要合作
伙伴，趁着春天，把肝养好，

打好一年的基础。不管是年
轻人还是正值当打之年的中
年人群，工作之余，要调整自
己的生活习惯，不要熬夜，保
持心情愉快，从这个春天开
始善待自己的身体，和自己
的情绪和解，重新拾起成长
的力量。

同时，周医师提醒，立春
在起居上要格外注意。应住
阳光充足的房间，以利于阳气
的生发。要常开窗，使室内空
气流通，保持空气清新。立春
之后，人体的新陈代谢也应当
随着春季大自然“发陈”之时
逐渐加快。所以我们要顺势
而为，借天地阳气上升，通过
适当的调摄活动，如五禽戏、
八段锦，使人体肝脏之气得以
宣达。

值得注意的是，春季风邪
为著，易侵袭人体，常表现呼
吸道疾病和肢体游走性疼痛，
应该注意适时佩戴口罩做好
耳鼻防护，以及头、肩、背等上
面身体部位的保暖及防风。

要过年了，近日，绍兴市中心医院医共体举办

了 2024 新春联欢晚会。医护人员自编自演了舞

蹈、小品、舞龙、养生操等精彩纷呈的节目，让大伙

在紧张的工作之余，得以欢聚、放松。

通讯员单明铭 摄

■徐航哲

最近，五十来岁的老俞（化
名）得了一种“怪病”：只要一起
床就感觉头疼——一开始疼痛
症状不明显，还能坚持上班，只
要躺下休息一会，疼痛就消失
了。他心想：自己一向反对年轻
人流行的“躺平”，这下好了，身
体力行混进“躺平”的队伍里面
去了。

然而过了几天，疼痛的性质
似乎变了，以往前额部的疼痛逐
渐变成整个头的钝痛，只要头部
动一动，疼痛就会加重。而且，
之前一直很灵验的“躺平大法”
也逐渐失灵，就算躺得再平，依
然感觉头胀胀地疼。无奈之下，
老俞只好来到浙大二院神经外
科应广宇主任医师的门诊。

应广宇听老俞仔细描述了
他这几个月来如何与“躺平”作
斗争的故事，又仔细看了老俞带
来的头颅CT，脑海中的那个猜
想逐渐确定。

“老俞啊，你可能漏水了。”
一听这话，老俞瞬间呆住了，只
听说过屋顶漏水，怎么人也会漏
水？再说了，也没见自己哪个地
方滴滴答答流水啊？

“出现这种躺下就好转、站
起就头痛的症状，需要考虑低颅
压性头痛的可能。”应广宇继续
说，“我们的脑子是浸泡在水里

的，正常情况下，这些水是流动
的，并且维持着一定的压力，一
旦脑子里的水压降低了，人就会
感到头痛。至于水压为什么会
降低，可能是下方脊椎有个地方
一直在往外漏水。漏出来的水
被组织吸收掉了，不会漏出体
外。”

老俞住进了医院。在完善
了一些常规检查后，医师又为老
俞做了腰椎穿刺，测出的压力竟
然高达230毫米水柱。

“压力高，头也会痛，由于颅
内的出血，你这病，已经从一开
始的低颅压，演变成现在的高颅
压了。”应广宇主任医师介绍道。

紧接着，医生找到了老俞的
“漏口”，并施以硬膜外血贴术，
手术很顺利，术后三天，老俞就
出院回家休养了。

应广宇主任医师提醒，一
旦出现“站起就疼痛、躺平就好
转”这种随着体位改变而变化
的头痛，需要警惕低颅压性头
痛的可能。从前这类患者只能
选择卧床、多补液的保守治疗
方案，适当喝些咖啡、奶茶等含
咖啡因的饮料，恢复慢且治疗
效果不确切。如今，硬膜外血
贴可以大大加快此类患者的康
复速度。硬膜外血贴术的创伤
只有一个针眼，术后恢复快，过
程基本不痛，是目前公认的最
佳治疗方案。

谨“ ”小心过大年

新春佳节将至，你是
不是已经进入高频聚餐
模式？在啤酒海鲜、大鱼
大肉面前你是不是也抵
不住年味美食的诱惑忍
不住大吃大喝？小心“痛
风套餐”来袭！

如何预防痛风避免
这刻骨铭心的痛？如果
急性痛风发作该如何缓
解？快收好这份“痛风
指 南 ”，远 离“ 十 级 疼
痛”！

痛风发作一般起病
急骤，午夜足痛惊醒，疼
痛性质为刀割、咬噬样关
节及周围组织红、肿、热、
痛。初次发病时绝大多
数发生于单个关节，最常

见的是第一跖趾关节，偶
尔可能同时发生多关节
炎，其次为足背、足跟、
踝、膝、腕和肘关节。

痛风为什么“重男轻
女”？痛风的患病男女之
比15∶1，男性更容易得痛
风，女性体内有着天然的

“保护神”——雌激素，雌
激素会促进尿的排泄抑
制关节炎的发作，而男性
体内的雄激素会抑制肾
脏对尿酸的排泄导致尿
酸积累过多诱发痛风。
不过女性不要有侥幸心
理，随着女性绝经后雌激
素水平下降，其痛风的发
生比率也可达到同龄男
性的发病水平。

急性痛风发作如何
处理？如何缓解？在痛
风发作急性期，可以采取
冰敷、卧床并抬高患处的
措施，冰敷有减轻疼痛的
作用，发作时可在患处冰
敷20分钟左右。一定不
要采用热敷，避免加重水
肿和炎症，卧床并抬高患
处有利于静脉血回流，能
够减轻水肿和疼痛。

适当增加饮水、低嘌
呤饮食。痛风急性发作
时，患者适当增加饮水
量，每天在2000ml左右
有利于尿酸排出，从而减
轻高尿酸血症。

日常生活中如何预
防痛风？有哪些饮食注

意事项？生活方式的调
整有助于痛风的预防，
遵循嘌呤饮食控制原
则，首先应该限酒，尤其
是啤酒和白酒。减少高
嘌呤食物的摄入，比如
海鲜、动物内脏、红肉、
富含果糖的饮料，这些
都要禁止食用。苹果、
梨、榴莲等含果糖比较
多的水果也不能摄入。

还要控制体重。适
宜的体重是预防痛风发
生的重要手段，增加新
鲜蔬菜的摄入，主要选
择含嘌呤低的蔬菜，规
律的饮食和运动，戒烟，
避免剧烈运动或受凉。

据光明网

胡吃海喝

不要被痛风痛“疯”

立春养生 关键在养“ ”
记者沈佳慧 通讯员郑莎报

道 临近春节，除了囤年货，为
了美美地过年，不少女性朋友趁
着年前最后一周还得赶紧安排
上“过年新三件套”——美发、美
甲和美睫。

爱美之心人人有，但在变美
这条路上，有人却付出了不小的
代价！

近日，刚念大一的杭州姑娘
小何（化名）来到学校附近一家
街边小店种睫毛。

接种过程中，小何一度感到
眼睛受刺激，止不住想流泪。“一
开始肯定不习惯，稍微忍一下就
好了，大家都这样的。”技师告诉
她。

接种完，小何仍然觉得眼睛
不舒服，但不适的感觉被种完睫
毛后“卡姿兰大眼睛”的惊艳效
果给掩盖了。没想到第二天一
早，小何左眼开始肿痛、流泪，眼
睛里像卡了什么东西，于是小何
在家人的陪伴下来到浙江中医
药大学附属第二医院（浙江省新
华医院）眼科门诊就诊。

“睫毛根部沾满了胶水，结
膜充血发红、肿胀，再仔细检查
发现，有一根粗硬的假睫毛附着
左眼上睑板的凹沟中。”接诊的
眼科主治医师杨立在裂隙灯显
微镜下用纤维镊子轻轻地取出
掉进眼睛里的假睫毛，并用生理

盐水替小何冲洗了眼球。所幸
就诊及时，掉落的假睫毛没有进
一步磨损角膜，否则眼睛可能会
遭受更严重的损伤。为预防感
染，杨立给小何开了抗生素眼药
水，并嘱咐她在恢复期注意多休
息，合理用眼，注意用眼卫生，不
要总是用脏手揉眼睛，以免加重
不适症状。

“临近年关，科室已经接诊
了十余例因为种睫毛引起眼部
不适的患者，以年轻女性居多，
大部分都出现过眼睛发红、发
痒、干涩、有异物感等症状。”省新
华医院眼科主任俞萍萍介绍，一
般市面上的种睫毛，其实就是用
胶水把人造睫毛粘贴到原生睫毛
上。有的人可能会对胶水中的化
学成分或接种的假睫毛产生过敏
反应。如果过程中使用的工具不
卫生或操作者的手不卫生，很有
可能会造成细菌或病毒的感染，
而导致睑缘炎、角膜炎、结膜炎
等。还有些操作者手法暴力，在
治疗过程中造成了眼表上皮细胞
的损伤，也可能会引发疼痛、流泪
和异物感等不适症状。

另外，像小何这样，若嫁接
的假睫毛不慎掉入眼球中，虽然
可以通过眨眼、泪水等方式将异
物排出，但也可能刺激泪液分泌
增多，磨损角膜，造成角膜上皮
糜烂等损伤，甚至影响视力。

“刀片嗓”回来了？
近期留心咽喉炎

一起床就头疼，一躺平就好

医生说可能是漏水

“医”起闹新春

种睫毛小心
“种”下眼疾

肾肾

肝肝


