
浙江杭州方女士问：退休这
几年，有一件事让我很焦虑——
每次睡醒后总感觉嘴巴里又苦
又干，特别是晨起后最明显。我
看过中医，说是脾胃虚弱，请问
要怎么调理？

浙江省中医院全科医学科

医师杨新艳答：口苦不一定是生
病，但极有可能是提醒你处于亚
健康状态。比如，脾胃虚弱会引

发口苦的不适，
建议平时可多

食用薏米粥、茯苓糕等健脾养胃的
食物。此外，心火旺盛者（表现
为心烦失眠、口舌生疮等）也会
出现口苦的情况，这类人可常喝
百合莲子粥、竹叶茶等来降火。

为了改善口苦的症状，还需
要及时调整生活习惯。建议口
苦人群日常饮食要清淡，少吃
煎炸烧烤等油腻、易上火的食
物。此外，情绪对身体阴阳平衡
的影响较大。所以，少生气也很
重要。 （摘自《快乐老人报》）

睡醒总是口苦该怎么调理

近日，家住云南
玉溪文化路庙街大厦
的高琼珍度过了自己
的百岁生辰。在外工
作、求学的晚辈纷纷
回到家中，给老人送
上祝福和礼物。
“母亲是我们家

中的团宠，在她的影响下，我们
这一大家子一直都和和美美，彼
此牵挂。”在二女儿李凤英看来，
母亲与人为善、心态平和，在潜
移默化中影响了后辈们。

提及长寿秘诀，高琼珍说，
自己拥有良好的生活习惯，尤
其注重健康饮食。家人透露，
老人家有一个很特别的饮食习
惯——做菜以蒸、煮、炖为主，很
少吃炒菜。在高琼珍看来，炒菜

容易多放油、盐，相较
而言，蒸菜、炖肉等更
清 淡 ，也 更 容 易 消
化。高琼珍还特别喜
欢睡觉，每天晚上9点
准时上床休息，第二
天早上7点左右起床，
每晚要睡足十个小

时，“老中医说得好，药补不如食
补，食补不如睡补，睡觉才是天
下第一补”。

高琼珍生性好动，平时在家
待不住。吃完饭，她便拉着女儿
一起下楼散步。她还喜欢玩游
戏，最喜欢的小游戏是“拍气
球”。“别看这个游戏很简单，但
能锻炼手眼的协调能力。”高琼
珍笑着说。

刘光弟（摘自《东楚晚报》）

“睡觉才是天下第一补”
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养生驿站

为您支招

健 康

杭州44岁的邹先生半夜
胸痛，怀疑是心梗，到医院检查
后才知竟是胃食管反流。胃病
怎么会和胸痛扯上关系？

胃食管反流多见于肥胖、
饮食油腻、爱喝酒的人群。这
部分人群食管下端括约肌更
易松弛，使胃内容物反流入食

管，刺激食管，甚至引起食管
痉挛，就会产生类似心绞痛的
不适感。如果胃酸进一步反流
到咽喉部位，甚至进入气道，会
引起胸痛、呼吸急促等类似心
梗的症状。因此，这两种疾病
易混淆。

胡益群（摘自《厦门晚报》）

心梗还是胃病 傻傻分不清

日前，曾出演《X战警：逆
转未来》的好莱坞演员阿丹·坎
托在与阑尾癌抗争后去世，年
仅42岁。传统认知中，阑尾似
乎是一个可有可无的器官，竟
然也会得癌？

阑尾癌是长在阑尾上的
一种恶性肿瘤，常见类型包括
阑尾腺癌、阑尾黏液性肿瘤和
神经内分泌肿瘤三种。临床
上，大多数阑尾癌都是从阑尾

炎中发现的。很多患者初诊
都是以阑尾炎为主诉，在阑尾
手术过程中发现阑尾上有肿
块，或者阑尾术后病理中发现
肿瘤等。

阑尾癌的治疗早期以手
术为主。阑尾腺癌和结直肠
癌的预后差不多，而阑尾黏液
性肿瘤根据分化程度，程度较
好的黏液性肿瘤预后较好。
神经内分泌肿瘤根据分类和分

级，大部分预后较好。
那么，能不能提前预防性

切除阑尾？其实，阑尾癌发病
率较低，不推荐做预防性切
除。揪出阑尾癌，记住这三点：
1.出现便血、腹痛、排便不规律
等症状应引起重视；2.尤其是
出现右下腹疼痛时，不要认为
是简单的阑尾炎；3.做完阑尾
切除手术一定要做病理检查。

鞠海星（摘自《都市快报》）

预防性切除阑尾没必要

年前，77岁的刘女士无意
中发现脖子上长了个肿块，但自
觉不影响生活，于是没有就诊。
一个多月前，刘女士突然出现左
上臂疼痛、活动受限和行走困难
的症状，被家里人带去医院。检
查结果显示，刘女士左上臂疼痛
的原因竟然是发生了甲状腺癌
骨转移。
《柳叶刀》发表的最新报告

显示，甲状腺癌的发病率呈逐年
快速增长的趋势。在我国，甲状
腺癌已经成为发病率第七位的
常见癌种。宁波大学附属第一
医院甲乳外科主任医师戴永平
介绍，一部分患者存在一个认识
误区，那就是认为甲状腺癌都比
较温和、预后较好，是一种“懒
癌”，不够重视。其实，甲状腺未

分化癌具有高致死性，患者很少
在诊断后存活超过2年。分化
型甲状腺癌约占甲状腺恶性肿
瘤的90%以上，有5%~23%的患
者会出现远处转移，在远处转移
的患者中约有三分之一的患者
平均生存期仅3~5年。

甲状腺癌骨转移最常见的
部位是脊柱，也可以发生在肋
骨、颅骨、四肢骨、髋骨。骨骼疼
痛及活动受限是骨转移最主要
的症状，此外骨转移患者还容易
并发病理性骨折和高钙血症。
当然并不是发生了骨转移就等
于宣判了“死刑”，目前治疗甲
状腺癌骨转移有很多可用的策
略，包括外科手术、放射性碘-
131、外放射治疗、药物或联合治
疗等。 吴正彬（摘自人民号）

“懒癌”有时并不懒

感冒后鼻塞、流涕、咳嗽这
些症状总不见好，待检查后才
发现是另有原因。如果感冒症
状迁延不愈，不要自行继续服
用感冒药，需就诊排除急性鼻
窦炎的可能。

感冒为何会诱发

鼻窦炎

北京市第六医院耳鼻喉科
住院医师李欣月分析，鼻窦为
鼻腔周围颅骨内含气空腔的总
称，与鼻腔相通，对发音起共鸣
作用。鼻窦通常是无菌的，但
鼻腔、鼻咽部因为与外界相通
存在着一些细菌，当人体免疫
力下降，出现着凉、感冒、过敏
性鼻炎发作等情况时，鼻黏膜
严重充血、水肿和鼻涕大量分
泌，就可能导致病原体长期滞
留在鼻腔堵塞窦口，从而引发
鼻窦炎。

急性鼻窦炎的早期表现和
感冒很相似，容易被忽视。普
通感冒多数为病毒感染，具有
自限性，一般1周左右可以恢
复，所以当“感冒”迁延不愈，继
续出现鼻塞、鼻流脓涕、头痛、
嗅觉减退、发热等症状时，就要
高度警惕急性鼻窦炎的可能。

除了局部症状之外，患者
还可能在急性鼻窦炎的病程中

出现全身症状，如畏寒发热、周
身不适、精神不振、食欲减退
等，其中又以急性牙源性上颌
窦炎的全身症状最为剧烈，因
为出现牙源性上颌窦炎时，常
常伴随厌氧菌感染，患者脓涕
多有臭味，出现牙痛等，需要同
时进行口腔牙周治疗。

多为细菌感染，需

用抗生素

如果放任不管，急性鼻窦
炎可能会引发眶内并发症，影
响患者视力乃至失明，甚至导
致颅内并发症。对于急性鼻窦
炎的治疗，临床上主要采用药
物治疗，当出现眶内、颅内并发
症时则需及时考虑手术治疗。

目前，常用的治疗药物主
要包括抗生素、减充血剂、鼻腔
冲洗剂、黏液促排剂和鼻用激
素。急性鼻窦炎多为细菌感
染，常见的致病菌有肺炎链球
菌、流感嗜血杆菌、金黄色葡萄
球菌等，这种情况一般采用足
量抗生素控制感染，以青霉素
类、头孢菌素类为首选药物。
药物治疗强调选择敏感抗生
素，并且足量、足疗程使用，一
般为7~14天。头痛或局部疼
痛剧烈的患者，可适当使用镇
静剂或止痛药物。

警惕呼吸道感染

引起心衰

数据监测显示，近期呼吸
道感染导致心血管疾病急危重
症的患者发病人数增加。

武汉大学中南医院心内科
主任鲁志兵提醒，呼吸道感染
是导致心力衰竭急性发作排名
第一的诱因。心力衰竭的人群
由于长期存在不同程度的肺部
淤血，一旦感染呼吸道疾病，往
往会导致肺淤血加重，出现急
性呼吸困难，夜间不能平卧。
这也是心衰患者“怕过冬”和
“怕感冒”的原因。同时，严冬
季节经常加班和熬夜会导致人
体抵抗力下降，容易感染呼吸
道病毒。这些病毒会攻击心肌
细胞，导致心肌细胞损伤或坏
死，从而引起心肌炎。如果既
往有缺血性心血管疾病，如冠
心病、陈旧性脑梗死或周围血
管疾病，需要规律服用抗血小
板药物以及他汀类药物，切忌
间断服药。

无论年轻人还是老年人，
无论既往有无心血管疾病，如
果呼吸道感染后出现气促、夜
间憋气、频发心慌或者胸痛，要
及时就医。 宗河

（摘自《北京日报》《湖北日报》）

感冒总不好警惕急性鼻窦炎

“为啥耳钉戴一段
时间巨臭？”网友“大雄
姐姐”的帖子引起很多
网友共鸣。

南京江北医院皮
肤科副主任医师孔玉
龙介绍，耳洞出现臭
味、异味最常见的原因
是细菌感染。因为细
菌感染会分泌一种物
质，会带有一定的气
味。同时，人体正常的
油脂分泌也会堆积在
耳洞处。清洁不到位，
或因为皮肤比较敏感，
对耳饰产生慢性过敏
的话也会有一些组织
液渗出，导致异味的产

生。如果耳洞出现红肿疼，或
者是异味比较严重，建议及时
前往正规医疗机构就诊。

吕彦霖（摘自《扬子晚报》）
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睡觉前总觉得特别饿，强
忍着食欲入睡，往往半夜会被
饿醒，这是怎么一回事？能不
能适当吃点东西再睡觉？

睡前总觉得饿可能跟晚
餐质量低、饥饿素分泌、夜食
症作祟有关。从健康的角度
来讲，睡前应保持肚子不撑也
不饿的状态，想要达到这种状
态，可以提高晚餐质量（如加
些粗粮、适量吃点肉），或调整

晚餐时间（距离上床睡觉3小
时左右）。

如果晚上睡得晚，也可能
导致饥饿，此时推荐在晚上9~
10点间吃点夜宵。不过，食物
选择方面是有讲究的。具体来
讲，可以喝点奶制品（如热牛奶
或暖到室温的酸奶）、粥类（如
小米燕麦粥）、热汤面（少放一
点面条，加上鸡蛋、蔬菜）。

唐墨莲（摘自《湖北日报》）

睡前总是特别饿该怎么办

生活中，很多人尤其是女
性都为“体寒”所困扰。无论是
数九寒天，还是炎炎夏日，她们
总感觉手脚冰凉，穿再多也无
济于事，有时吃了稍凉的食物，
准会拉肚子。

日常调理体寒，饮食上要
注意少吃生冷食物，如苦瓜、鸭
梨等瓜果，尽量不吃冰淇淋
等。北方人可适当多吃温热的
食品，如牛羊肉等；南方人可吃
鸡、鸭等甘温食物。体寒人群

应避免在阴冷潮湿的环境停留
太久，时常出门晒晒太阳，能激
发身体阳气，达到驱寒效果。

艾灸穴位是改善体寒体质
的不错方法。建议平时艾灸丰
隆穴（位于小腿外膝眼和外踝
连线的中点）、足三里穴（位于
外膝眼直向下四横指处）、三阴
交穴（位于小腿内侧足内踝上
方四横指处）、神阙穴（位于脐
窝中央）等穴位。

（摘自央视）

艾灸穴位改善体寒


