
“哎哟，实在受不了！”楼女
士在丈夫搀扶下，一瘸一拐走
进门诊。检查显示，她血尿酸
高达500多。医生经过仔细分
析终于找到原因，结果与她正
在吃的药有关。

痛风与生活方式的改变、
饮食结构的变化等因素有关，
浙江省人民医院风湿免疫科主
任医师应振华在大量痛风患者
诊治过程中发现，不少痛风的
发生与有些药物的使用有密切

关系。
常见引起或诱发痛风的药

物有8类：部分含马兜铃酸的
中草药；利尿剂及含有利尿剂
的降压药；部分血管扩张剂如
β受体阻滞剂（如美托洛尔
等）；阿司匹林；抗结核药如吡
嗪酰胺、乙胺丁醇；免疫抑制剂
如环孢素；部分抗生素如喹诺
酮类（氧氟沙星、加替沙星等）；
降脂药如烟酸。

（摘自《都市快报》）

8类药物痛风患者慎用

亓（音同“齐”）民
是河南省洛阳市中心
医院老年医学科主
任，每天都跟老年人
打交道。这些年来，
一对80多岁的老夫妻
给他留下了深刻印
象。在过去的十多年里，这老
两口每天坚持测量、记录血压，
并注重日常保健，从而平稳地
度过了每一个秋冬。

习惯 每天早晚测血压

老两口患高血压十多年
了，但血压一直控制得比较好，
并未受到高血压相关并发症的
困扰。

妻子赵梅说，这么多年来，
他们一直坚持着一个习惯——
每天早晚测血压，每次测量都
会连测三四次然后取平均值，
并将数值一一记录下来。丈夫
毕强介绍，每天坚持测血压，不
仅能了解自己当天的血压情
况，还能帮助自己更好地总结
血压变化的规律，梳理出有利
于控制血压的生活习惯。

赵梅说，有高血压不要怕，

只要控制好，其实不
耽误生活，“你看我跟
老伴儿有高血压十多
年了，身体一直好好
的，尤其是他，今年84
岁了，从没住过院”。
饮食 老两口都爱吃肉

老两口的好身体，还跟他
们科学饮食有关。每天早上一
杯牛奶和一个鸡蛋，是他们从
年轻时就养成的饮食习惯。赵
梅还爱吃肉和鱼，“每隔一两天
就要吃一次海鱼，我母亲活到
99岁，一辈子没住过院，也很爱
吃鱼”。

毕强也爱吃肉，尤其爱吃
红烧肉。“很多老人怕吃肉，其
实肉是‘营养宝库’，只要吃对方
法，是有利于健康的，吃得过于
清淡未必是好事。”通过读书看
报，毕强了解了很多营养常识，
日常饮食几乎从不忌口，“唯一
不吃的是甜食。甜食吃多了不
仅会增加糖尿病风险，还会引
起肥胖，导致血脂增高”。

曾宇凌 高鸽

（摘自《洛阳晚报》）

老两口的养生经
连医生都说好
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为您提醒

为您支招

健 康

上海交通大学医
学院附属新华医院
ICU护士长张迁介绍，
踝泵运动能促进下肢
血液循环，能有效预防
下肢静脉血栓形成。
做法：脚尖先上钩再下
压，各保持几秒钟，类
似踩缝纫机或汽车油
门的慢动作。也可以以踝关节
为轴，进行不同方向的脚部环
绕。除骨折恢复期外，久坐或卧
床者，也建议每次练习5~10分
钟，一天练5~8次。

（摘自澎湃新闻）
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近日，在广州开往成都的
一趟高铁上，有人突发癫痫昏
倒，同在车上的广州天河区中
医医院的方磊紧急施救，以中医
点穴疗法让病人转危为安。在
中医看来，人体自带“急救穴”，
按对穴位，关键时刻能保命。

一晕倒就掐人中？并

非万能

方磊回忆，乘客昏迷后，四
肢抽搐、呼吸急促、脸色青白。
“昏迷的情况是比较复杂的，我
也不敢掉以轻心，在了解病人
的既往病史，查看呼吸、心率
后，这才当机立断采取中医急
救方法。”方磊介绍，因为车上
没有药物，也没有心肺复苏抢
救设备，所以他用手持续按压
病人的百会穴（头顶正中心）、
人中穴（位于上嘴唇沟的上三
分之一与下三分之一交界处）、
合谷穴（虎口处）等急救穴位。
15分钟后，患者苏醒过来。不
到30分钟，患者的症状得到有
效缓解。

在民间，掐人中急救的方
法广为人知。事实上，掐人中
穴的适用范围有限，并非晕厥

患者的“灵丹妙方”。湖南省名
中医蔡进介绍，晕厥的原因很
多，对于呼吸、心跳骤停的晕厥
者，必须立刻进行心肺复苏，并
拨打120；如果患者仅意识丧
失，心跳、呼吸均正常或呼吸较
微弱，可刺激人中穴帮助其恢
复意识。

按对穴位可救急

在广东省佛山市中医院针
灸科主任医师钟伟泉看来，穴
位在急救方面有独特的作用。
找对穴位，关键时刻能保命。

降血压点按劳宫穴 高血
压患者因生气、暴怒或激动，血
压会急剧上升，对健康和生命
有极大威胁。此时，可按压劳
宫穴（位于手掌心，握拳中指尖
所指处即是），可使血压逐渐恢
复正常。

心悸胸闷按压极泉穴 极
泉穴（腋窝顶端动脉搏动处）有
“保心穴”之称，刺激该穴位可
缓解心悸、胸闷等突发不适。
具体方法是：伸出手臂，用拇指
伸入腋窝，用力向内钩按，以有
明显酸麻感为宜。

胃痛按揉足三里穴 胃痛

时，用双手拇指按揉双腿足三
里穴（位于外膝眼下3寸，胫骨
外缘），待有酸麻胀感后坚持
3~5分钟，胃痛可明显减轻。

夏季有一些常用“急救穴”

夏季高温高热，部分人容
易突发中暑、腹泻等急症。河
南中医学院第一附属医院推拿
科主任张世卿推荐了两个常用
急救穴位。

按摩中脘穴止腹泻 点揉
中脘穴（脐上四寸位置）可以缓
解腹胀、腹痛、腹泻等不适。

按摩内关穴缓解中暑 在
高温环境中活动后出现口渴、
头晕、全身疲乏等不适，可能是
中暑了。这时，应协助患者移
到阴凉的地方，用拇指指腹点
揉内关穴（位于前臂正中，腕横
纹上两寸位置）。
（摘自《贵州日报》《广州日报》）

按对“急救穴”能保命

武汉市疾控中心食品安全
卫生所副主任伍雅婷提醒，夏
季高温潮湿，河粉、肠粉、凉皮
等湿米粉及泡发的银耳、木耳

易产生米酵
菌酸毒素。

因这种毒素耐热性强，开水煮
沸和高压蒸煮均不能破坏它，
进食后即可引起中毒。轻者

表现为恶心、呕吐、腹泻、无力，
重者出现黄疸、呕血、血尿、休
克甚至死亡，一般无发热，病死

率超过50%。
建议从正规渠道买河粉、

米粉等，且应当天吃完。银耳、
木耳应即泡即用。有不适症状
尽快催吐，及时就医。

（摘自《武汉晚报》）

夏季来临“嗦粉”有风险

近期，不少“二阳”的朋友
嗅觉、味觉减退，遇到这类情
况该怎么办呢？北京友谊医院
康复医学科专家给大家支招。

简单的味觉刺激训练，能
改善尝不出味道的问题。可以
根据自己的口味爱好准备不同
味觉的食物，例如柠檬、蔗糖、
苦瓜、辣椒等分别代表酸甜苦

辣。用若干
根小棉棒分

别蘸取准备的食物，将不同味
道的食物放置在舌头的相应敏
感区域。柠檬刺激舌侧缘，蔗
糖刺激舌尖，苦瓜刺激舌根部
或软腭，辣椒可刺激舌面区域。

进行嗅觉训练，可选择味
道明显的东西，例如柠檬、丁
香、玫瑰等，每天两次，每次20
秒，在闻两种气味之间需间隔
10秒钟。

（摘自《北京青年报》）

刺激训练找回味觉嗅觉

河南省郑州市第八人民医
院影像科医生张书会常会遇到
患者问：“我们是看精神病，为
什么要做影像检查？”精神疾病
是由脑神经功能异常导致的。
为什么出现脑神经功能异常
呢？需做影像学检查，查看是

由神经功能障碍引起的，还是
器质性病变引起的。

影像科的颅脑CT检查可
发现患者有无颅脑的器质性病
变、病变位置及引起的症状，以
鉴别是不是器质性病变引起的
脑神经功能改变。CT检查还

可排查患者其他部位的躯体疾
病，如肺炎、肠梗阻、消化道穿
孔等。颅脑磁共振不仅可细致
了解患者有无器质性病变，还
可了解患者脑功能异常的具体
部位、组织细胞的代谢情况等，
为医生提供准确的诊疗依据。

如影像学检查得出脑神经
功能异常是器质性病变引起
的，应先治疗器质性病变，再对
症治疗脑神经功能异常；若只
有脑神经功能异常，医生就可
直接治疗患者的精神疾病，有
利于快速取得疗效。

（摘自《医药卫生报》）

精神疾病患者为啥要做影像检查

“我突然感觉眼球不会动
了，眼前也有重影，不知道该怎
么办。”甲亢患者周先生近日突
然出现不适。经检查确认周先
生患的是格氏眼病。

云南大学附属医院眼科主
任医师田润介绍，由于甲状腺
疾病引起全身激素变化，导致
眼部肌肉水肿、肌肉增粗后，眼
眶内变得拥挤，眼球也会渐渐
外突。因此，甲状腺相关眼病
在眼眶疾病中发病率较高，常
见症状有重影、眼球固定，如果

眼压增高可能会对视神经造成
损伤，从而有致盲风险。很多
患者发病早期不容易感知，或
以为是结膜炎等眼病，耽误了
最佳治疗时机。

格氏眼病还有上眼睑回
退，这样就让更多的眼球局部
暴露出眼眶外。随着眼压增
高，出现眼球固定、有重影等症
状。该病早期可以选择药物治
疗和放射治疗，晚期需要手术
治疗。

侯玉才（摘自《昆明日报》）

甲状腺患者警惕格氏眼病

材料：枸杞15克，

西洋参 10克，红枣 6

枚，土鸡半只，山药300

克，米酒、盐各适量。

做法：①土鸡洗净
后切块汆烫；生山药去

皮切长条状，备用。②
锅内放入所有材料，加

入4杯水，大火煮滚后，

改用小火续煮1小时，

加调味料调味即可。

人参山药鸡

健康食谱


