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时令养生

健康提醒

■董仙娜

最近，“痛经假”这一话题
在网络上引起了广泛讨论，不
少地方政策也开始关注并落
实这一女性权益。

痛经，真的是很多女孩子
每个月都要经历的一场“战
斗”。那种下腹坠胀、疼痛难
忍的感觉，相信不少姐妹都深
有体会，严重的时候甚至会影
响到正常的生活和工作，只能
躺在床上苦苦煎熬。

因此，在关注“痛经假”的
同时，大家更为关心的是：痛
经难挨该怎么办？如何摆脱
痛经的困扰？除了吃止痛药、
喝热水、抱热水袋，还有其他
有效的应对方法吗？

耳朵上贴个“豆豆”就能缓解？

28岁的张老师，每月总有
那么几日，让她既痛苦万分又
满心愧疚。身为一名初三毕
业班的数学老师，她深知每一
堂课对学生而言都无比重
要。然而，痛经来袭，却迫使
她无奈请假，无法站在讲台上
授课。即便服用了止痛药，疼
痛依旧如影随形，令她难以集
中精力备课、上课。

一次偶然机缘，张老师从
朋友那里得知了浙江中医药
大学附属第二医院（浙江省新
华医院）中医护理门诊的耳穴
压豆疗法。今年 6月中旬某
天，张老师的痛经再度发作，
吃了止痛药依旧无法坚持上
班，而下午还有一堂重要的
课，临时换班无疑会给其他同
事带来不便，于是她抱着姑且
一试的心态前来寻求帮助。

接诊的毛建芬主任护师通
过辨证取穴，为张老师施行了
耳穴压豆治疗，不一会儿张老
师的耳朵上就贴满了一颗颗小
小的“豆豆”——王不留行籽。

令人惊奇的是，仅仅过了
不到5分钟，张老师的疼痛感
便消失得无影无踪。

“我是肚子疼，怎么耳朵
上贴几颗‘豆豆’就有这样神

奇的效果呢？”第一次尝试的
张老师不禁疑惑。

毛建芬解释道，中医认
为，人的五脏六腑均可以在耳
朵上找到相应的位置，就像一
个倒置的胎儿，当人体有病
时，往往会在耳廓上的相关穴
区出现反应，刺激这些相应的
反应点及穴位，以调整相应脏
腑经络气血的功能，可起到防
病治病的作用，这些反应点及
穴位就是耳穴。耳穴压豆法
利用王不留行籽圆滑、较硬的
特点，用轻、慢、用力均匀的压
力，按压刺激穴位，疏通经络
气血，达到活血化瘀、温经止
痛的效果。在痛经的治疗中，
需要根据不同的辨证，取相应
的穴位。

中医外治“组合拳”有特色

毛建芬指出，痛经多见于
女性经期或行经期前后，出现
的小腹疼痛，或痛引腰部，甚
至剧痛晕厥。中医认为本病
以“不荣则痛”为主要病机。
肾气亏虚、气血虚弱使子宫失
去濡养，致使“不荣则痛”的虚
症；或因气滞血瘀、寒凝血瘀、
湿热蕴结致使子宫气血运行
不畅致“不荣则痛”的实证。

“中医的外治方法根据不
同的辨证，采取或温或通或泄
等多种技术手法，达到活血化
瘀、温经止痛的目的，副作用
少、疗效相对安全，相比于西医
在改善痛经的症状和预防痛经
方面有其独特优势。”毛建芬介
绍，除了耳穴压豆外，该院中医
护理门诊还提供多种中医适宜
技术，如艾灸、火龙罐、刮痧、针
灸、耳夹、手法等，能够根据不
同证型的痛经进行个性化治
疗，为女性朋友们提供了更多
缓解痛经的有效选择。

毛建芬提醒，痛经分为原
发性痛经和继发性痛经两类，
中医外治法治疗痛经主要针对
原发性痛经。长期不明原因的
痛经一定要引起重视，及时治
疗，否则还会有导致女性不孕
的风险。

日前，在宁波市北仑区春晓街道明月湖爱尚梅山
湾皮划艇基地，“青·春同心”露营嘉年华活动吸引了
100支皮划艇爱好者队伍同场竞技，赛事设男子双人、
女子双人、男女混双及亲子组四个组别。比赛现场，
选手们挥桨击浪，奋力拼搏，观众们热情高涨，加油助
威，为赛事增添了浓厚的氛围。 通讯员蒋晓东 摄

■陈淑燕

已经进入11月，眼看着冷
空气就要席卷而来，很多人都
感受到了寒冬的气息。这时，
人们就回想起一种秋冬季的
噩梦：待在空调房内，热风呼
呼地吹一会儿，一舔嘴巴是一
层“硬硬的壳”，一撕“哗哗”直
流血；润唇膏一天涂抹N遍，
涂了个寂寞，水也是喝满8杯，
嘴唇还是一片皴裂，吃东西火
辣辣的痛。

你可能会感叹一句，这天
气，好干燥啊！

其实不然，如果靠喝水和
外涂润唇膏都解决不了，唇部
长时间干燥、起皮、脱屑、瘙
痒、灼痛、红斑严重，或许是唇
炎的表现！

那么，究竟什么是唇炎？
相比身体其他部位，我们

嘴唇的皮肤很薄，没有皮脂腺
和汗腺，不能分泌水和油脂，

而且保护性色素很少，因此嘴
唇很容易受到我们自身以及
外界环境的伤害，产生干燥、
唇炎等许多唇部问题。

唇炎，顾名思义，是嘴唇产
生的炎症，如果发现唇部干燥，
起白屑，灼热疼痛红肿，或者起
小水泡，表面渗出液体，甚至脓
肿，这些都属于唇炎的症状。

唇炎有许多种类型，我们
可以根据不同的类型，来做针
对性的防护。

●单纯性唇炎
经常舔嘴唇

单纯性唇炎又叫干燥性唇
炎，表现为唇裂或脱屑，通常发
生在下唇。

经常舔嘴唇，唾液中的消
化酶会通过提取水分和引起蒸
发来刺激嘴唇，去除保护嘴唇
免受水分流失的薄油性表膜，
使得嘴唇干燥开裂。

想要解决，首先一定要避

免诱因——别再舔嘴唇了。此
外，日常可以涂抹润唇膏，做好
日常保湿。

如果局部有明显炎症，或
者瘙痒肿胀的症状，可在做好
保湿的基础上，在医生指导下
外用皮质类固醇激素来缓解。

●接触性唇炎
用了牙膏或口红后过敏

接触性唇炎是最为常见的
唇炎，是由于接触了牙膏、食
物以及口红中的香料、抗氧化
剂、防腐剂等引起的过敏反应
导致。

针对接触性唇炎，首先应
尽量避免接触过敏原。如果您
经常在接触了某种物质后出现
唇炎症状，则应考虑是否有过
敏，并停止使用它。

接触性唇炎症状比较轻的
话，一般不需要特殊处理，等待
过敏反应自行消退即可；如果
有明显肿胀和瘙痒症状，可局
部外用地奈德乳膏，同时配合
使用成分比较简单的凡士林润
唇膏。

口红中的石蜡、着色剂、软
化剂等成分都会带走水分，对
于经常涂口红的小伙伴来说，
唇部的卸妆是非常有必要的。
嘴唇缝隙的口红卸得不彻底，
再加上暴力的擦拭，积累在嘴

唇缝隙的口红，会阻碍嘴唇的
新陈代谢，从而导致唇色变黑，
唇纹加深。

●剥脱性唇炎
撕咬嘴皮会加重

剥脱性唇炎病因不明，可
继发于长期有不良的舔唇习
惯，包括唇膏、口红等物质引起
的变态反应也可能是常见的病
因。

有的小伙伴有强迫症，感
觉到嘴巴上有干皮翘起来了，
就忍不住用手去撕掉。殊不
知，在撕掉嘴唇表皮的时候，必
然会导致出血、疼痛等。

而人的表皮有一个正常的
新陈代谢周期，一般为28天，如
果人为过度地去除嘴唇上的死
皮，势必会破坏表皮更替周期，
就会加重失水，引发唇炎，还可
能引起唇周炎症性色素沉着。

治疗首选方法是戒掉撕咬
嘴皮的坏习惯，注意保湿。同
时局部外用他克莫司会有一定
的帮助。

●药物性唇炎
使用异维A酸等药物后

药物性唇炎是由于服用异
维A酸等维甲酸类药物，或使
用其他药物（外用抗生素、病毒
抑制剂、局部麻醉剂、具有保护

因子的乳膏等）引起。
可使用唇膏等润肤剂改

善，条件允许的情况下尽可能
停止使用相关的诱发药物。

缓慢非特异性唇炎，以脱
屑和渗出溃烂为主要特征的唇
炎类型，还会出现轻度充血的
症状，如果长时间没有好转，可
能会出现剥脱、炎性渗出物产
生。

唇炎病因复杂，类型多样，
很多时候并不是单一因素导
致。出现较为严重的唇炎，一
定要及时就医，不要自己查偏
方瞎捣鼓，也不要盲目使用护
唇产品，一些护唇产品中添加
的羊毛脂、薄荷醇、矿物油等物
质也会引起唇炎的加重。

如何预防唇炎

很多人认为使用带有消炎
作用的唇膏，或者唇部修复产
品就可以。但如果是接触性唇
炎，要先确认是否对唇膏过敏
哦！

从饮食方面也可以预防唇
炎，适当地食用海鲜、肉类、菠菜、
豆类豆制品、坚果类食物，可以补
充维生素B、铁、锌等元素，有效
预防唇炎。

唇炎发作时，记得不要食用
辛辣或者油腻的食物。此外，多
喝水补充水分，做好保湿工作。

记者沈佳慧报道 一场秋
雨一场寒，这些天风中已夹杂
着冬的味道。冷空气悄然来
袭，流感病毒随之而来，流鼻
涕、咽喉痛、发热、畏寒、肌肉酸
痛，甚至发展到肺炎……11月
12日是世界肺炎日，今年的主
题是“认识肺炎、预防肺炎、远
离肺炎”。这一主题旨在强调
肺炎的预防和治疗的重要性，
督促政府和社会各界加强对肺
炎的预防和控制。

浙江大学医学院附属第二
医院呼吸与危重症医学科副主
任医师毛彦雄指出，人体在气
温变化大的环境下，免疫力容
易下降，呼吸道黏膜的屏障功
能也会减弱，使得病毒和细菌
更容易入侵。而肺炎，作为一
种常见的呼吸道疾病，其发病
率在这个季节里更是显著上
升。

真菌性肺炎不容忽视

肺炎的病原体多种多样，
包括细菌、病毒、支原体、衣原
体以及真菌等。近日，毛医生
接诊了一位因真菌感染而患

上肺炎的患者令他印象深
刻。“医生快帮我看看，我咯血
了！我得了什么病啊？”三天
前，50岁的王大姐出现咯血、
咳嗽，告知女儿女婿后，女儿
女婿赶紧带她来到浙大二院
就诊。

经过一系列检查，毛医生
从肺部CT上发现，王大姐的
双肺都有大面积的实变。经
过医生仔细询问后，王大姐回
忆起一个月前，她发现家中的
衣柜出现了霉斑，清扫过后，
她就出现了阵发性咳嗽，但当
时程度比较轻微，并未引起重
视。了解情况后，为了进一步
确诊病情，毛医生为王大姐做
了纤维支气管镜检查，收集了
支气管肺泡灌洗液标本，通过
二代测序（Next Generation
Sequencing，NGS）技术确认
是曲霉菌感染。

毛医生表示，曲霉菌是一
种常见的真菌病原体，它可以
在潮湿、阴暗的环境中生长繁
殖，并通过空气传播。王大姐
在清扫发霉衣柜时，因没有防
护得当可能吸入了含有曲霉

菌孢子的灰尘，从而引发了肺
炎。

疫苗是预防肺炎最有效手段

“秋冬是肺炎高发季，面
对肺炎的威胁，我们并非束手
无策。接种疫苗依旧是预防
肺炎最有效的手段。”毛医生
强调，接种疫苗可以显著降低
肺炎的发病率和死亡率，特别
是对于老年人、婴幼儿、慢性
病患者等高风险人群来说，接
种疫苗更是至关重要。

目前，市场上常见的预防
呼吸系统感染的疫苗主要有
两种：肺炎链球菌疫苗和流感
疫苗。肺炎链球菌疫苗主要
用于预防肺炎链球菌性肺炎，
而流感疫苗则可以预防流感
病毒感染，从而降低因流感引
发的肺炎风险。毛医生建议，
人们应该根据自己的年龄、健
康状况和医生的建议，选择合
适的疫苗进行接种。

肺炎在诊断和治疗上有新进展

近年来，随着医疗技术的
不断进步，肺炎在诊断和治疗

上也取得了显著的进展。
毛医生告诉记者，在诊断

方面，传统上肺炎的治疗主要
依赖于经验性疗法，医生根据
患者的症状、体征及流行病学
背景，选择广谱抗生素进行覆
盖性治疗。这种方法虽然能有
效缓解许多患者的症状，但往
往难以确定具体的病原体，导
致约50%的患者在治愈后，其
病原体仍然未知。

然而，随着分子诊断学的
飞速发展，这一局面正在发生
根本性变化。以新冠病毒的核
酸检测为例，聚合酶链式反应
（PCR）技术的广泛应用极大地
提高了病原体诊断的准确性和
效率。PCR技术不依赖于传统
的细菌培养，而是直接通过分
子生物学手段扩增病原体核
酸，从而实现对病原体的快速
识别。

“现在在PCR技术基础上，
二代测序（NGS）技术的出现更
是将病原体诊断推向新高度。”
毛医生指出，“与 PCR 相比，
NGS相当于在病原体诊断领域
撒下了一张巨大的渔网，能够

同时检测成千上万种病原体。
这种高通量的筛查方式不仅提
高了检测效率，还使得一些罕
见或未知的病原体得以被发
现。这对于肺炎等复杂感染性
疾病的精准诊断和治疗具有重
要意义。”

除了诊断技术的突破外，
肺炎治疗领域的另一个重要进
展是精准治疗的实施。其中，
药代动力学监测，特别是血药
浓度监测成为实现精准治疗
的关键。“我们通常是按药物
说明书推荐剂量来给患者用
药，比如一个体重40公斤和一
个体重80公斤的患者，有可能
给药的剂量就是一样的。但
这样用药时，这两个体重差异
很大的患者体内的血药浓度
可能就存在很大的差异，这种
差异可以直接影响疗效。”毛
医生表示，通过监测患者体内
的抗生素浓度，医生可以更加
准确地评估药物的治疗效果，
并根据患者的个体差异调整
用药剂量，从而避免药物浓度
过高导致的副作用或浓度过低
导致的治疗失败。

■王迪

立冬之后，天气渐冷，昼短
夜长，自然界的阳气开始收敛
沉降。因此，防寒保暖是养生
的重点。

老人、小孩以及体质虚弱
的人，要着重护好头、脚和肚脐
三处。头是全身阳气最旺盛的
部位之一，如果头部受寒，体内
阳气会大量散失。脚部有多条
重要经脉，一旦受寒，会引发感
冒、气管炎、消化不良、失眠等
症状。肚脐皮下没有脂肪，紧
邻丰富的神经末梢和神经丛，
对外部刺激特别敏感，肚脐一
旦受凉，容易引发腹痛、腹泻、
泌尿系统疾病等。

中医认为，冬季宜藏不宜
散，应少吃姜、葱、蒜、辣椒等辛
辣食品。天气渐冷，胃肠蠕动

的正常规律容易被打乱，少食
多餐有助于减轻胃肠负担。建
议选用气平味淡、作用和缓的
食品，如山药、薏米、红枣、四季
豆、芡实等进行平补，烹饪时以
汤、粥类最为适宜。在水果的
选择上，柿子、秋梨、苹果、橄
榄、栗子、甘蔗、香蕉、柑橘、葡
萄等都比较适宜。此外，还可
在饮食中适量增加山楂、五味
子等酸味食物，以收敛阳气。

冬主收藏，出汗太多容易
伤阳，一旦阳气耗损，就会引发
疾病。因此，太极拳等传统保
健项目，动作舒缓，柔中有刚，
更适合中老年人健身。

起居应顺应时令、早睡早
起。早睡可使阳气收敛，早起
可使肺气舒展。每日最好有7
至8小时的睡眠时间。保证睡
眠充足，有助于增强体质。

养生热点
“ ”常关爱 才健康

接种疫苗是预防肺炎最有效方法

青春同心
挥桨击浪

还在撕嘴唇死皮？
撕皮一时爽，一直撕小心撕出唇炎

“痛经”难挨怎么办？
不吃药可以这样治疗

万物收藏
养生启航
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