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本期专家

都市频道《健康直播间》播

出时间：每周五20：15，每周六、

周日19：45。

眼下已经进入了二十四节气中的
第三个节气——惊蛰，惊蛰标志着仲
春时节的开始，人体也要顺应自然规
律，调整养生策略，保持健康与活力。
《健康直播间》特邀天津市中医药

研究院附属医院院长赵强，为您带来
惊蛰养生健康攻略。

节气特点与健康挑战

惊蛰是全年气温回升最快的节
气，但因为冷暖空气交替的缘故，气温
波动很大，寒、湿、燥等邪气容易侵袭
人体，引发感冒、咳嗽、鼻炎、荨麻疹等
疾病。

若冬季潜伏的寒湿邪气随春风外
发，可使关节炎、湿疹等旧疾复发。惊
蛰时节，若肝气疏泄失常，易导致情绪
波动、头痛、胁肋胀痛等问题；肝阳过
亢则可能引发高血压、目赤肿痛等
症。同时，肝气横逆易克伐脾土，导致
脾胃虚弱，出现食欲不振、腹胀、大便

黏腻等湿困脾阳的表现。
此外，惊蛰后容易出现“倒春

寒”的现象，从而使心脑血管疾病风
险增加。

饮食调养 减酸增甘

赵强院长介绍，在五脏与五味的
关系中，酸味入肝，具有收敛之性，不
利于阳气升发和肝气疏泄，因此，饮
食上宜“减酸增甘”，多吃辛甘发散、
温补脾胃的食物。此外，适当饮用菊
花茶可起到平息肝火、清心明目的
作用。

惊蛰食疗方——柴胡决明子粥。

食材：柴胡15克，决明子20克，菊
花15克，大米100克，冰糖15克。做
法：将柴胡、决明子、菊花过水洗净，加
水煎汤，去渣取汁。再将大米放入锅
中，加入药汁和适量水，煮成粥，加冰
糖调味，即成。功效：清肝泻火，镇心
安神。

习俗中的养生智慧

天津人讲究在惊蛰时节吃梨。梨
性寒味甘，有润肺滋阴的功效；尤其是
天津鸭梨，皮薄肉细，汁多味甜。惊蛰
吃梨，寓意着远离疾病，身体健康。天
津人还会将梨与冰糖一起炖煮，制成
冰糖雪梨，润肺止咳，是春日里的一道
养生佳品。此外，“梨”与“犁”同音，也
寓意着春耕的开始。

运动调养 轻柔和缓

赵强院长温馨提示：惊蛰时节，气
温忽高忽低，如果想锻炼，可以选择在早
晨十点和下午四点左右。注意：运动前
必须做准备活动，不要进行激烈运动，否
则会使经过冬天严寒天气而变得脆弱的
器官更容易受损，可选择轻柔和缓的运
动项目，比如快走、慢跑、太极拳、八段
锦、易筋经等，让身体逐渐适应。

关注起居与情志调养

惊蛰时节，日常起居应遵循“夜卧
早起、午时小睡、防寒保暖”的原则，以
顺应阳气升发的趋势。此外，惊蛰养
肝的关键就是要保持心情舒畅，力戒
暴怒或心情忧郁。养成坚持锻炼的好
习惯，对及时疏导情绪非常有用。

赵强

天津市中医药研究院附属医
院 院长 主任医师

天津市名中医

李宝山

天津市人民医院（南开大学第
一附属医院）疝腹壁外科 科主任
主任医师
【主治】腹腔镜微创治疗腹股沟

疝、股疝、脐疝、切口疝、造口旁疝、
腰疝、食管裂孔疝、膈疝、盆底疝等。
【出诊时间】周一上午。

张新

天津市人民医院（南开大学第
一附属医院）疝腹壁外科 主任医师
【主治】腹股沟疝、切口疝、肠造

口疝、脐疝、白线疝及复发疝。擅长
腹腔镜微创手术治疗各种腹壁疝。
【出诊时间】周四上午。

已婚适龄妇
女两癌与妇科常
见病筛查，已纳
入《天津市妇女
儿童健康提升
计划》政府惠民
项目。本市常
住 30岁至 65岁
非妊娠期已婚
妇女，每三年可
享受一次免费
筛查。

筛查内容包
括宫颈癌筛查、
乳腺癌筛查、中
老年女性盆底功
能筛查等。筛查
需携带本人第二
代居民身份证原
件；避开月经期；
查体前 24小时
不要有性生活，
避免阴道冲洗和
上药。

宫颈癌和乳
腺癌是严重威胁
女性健康的两大
“杀手”。早发
现、早诊断、早治
疗，是提高治愈
率、降低发病率
和死亡率的有效
手段，也是守护
女性健康、提升生活质量的关键
所在。符合条件的女性，可向各
区妇幼保健中心及社区卫生服务
中心咨询预约。
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生活中，不少人发现腹股沟或肚
脐处冒出个“小鼓包”，大多不疼不痒，
便以为是无关紧要的小问题。其实，
这个看似不起眼的“鼓包”，往往就是
疝气，若置之不理，可能暗藏大隐患甚
至危及生命。为此，特别邀请天津市
人民医院（南开大学第一附属医院）疝
腹壁外科的两位专家，为您详解疝气
的防治知识。

疝气：腹壁上的“薄弱点”

疝气，简单来说是人体内某个器
官或组织（最常见是小肠），通过腹壁
天生的薄弱点或后天的缺损，离开了
它本该在的位置，跑到别处去了，形成

一个鼓包。这就像轮胎的内胎从外胎
的破损处鼓出来一样。李宝山主任介
绍，疝气的类型并不单一。最常见的
是腹股沟疝，也就是老百姓常说的“小
肠疝气”，约占所有疝气的 80%至
90%，多数为简单疝。此外，还有原发
的脐疝、腰疝，以及手术后继发的切
口、造口旁疝等，这类病人占到10%至
20%，多数属于复杂疝。

谁是疝气的高发人群？

疝气没有绝对的年龄限制，但具
有明显的高发特征。张新主任指出，
腹股沟疝尤其“偏爱”儿童和老年男
性，男女发病比例约为10:1。而脐疝、
切口疝等腹壁疝，在女性中更为常
见。疝气的形成原因又分为先天和后
天。先天因素多见于儿童，是腹壁发
育不全所致。后天因素则是成人患病
的主因，核心就是腹压持续增高。如
长期干重体力活、反复便秘、慢性咳
嗽、前列腺增生导致排尿费力，以及肥
胖、妊娠和老年人腹壁肌肉的自然退
化等，都会不断牵拉、冲击腹壁，最终
诱发疝气。

疝气仅仅是长“小鼓包”吗？

疝气最典型的症状就是局部时有
时无的鼓包。张新主任解释，站立、用
力、咳嗽或孩子哭闹时，包块会突出
来；躺下后，它大多能自行消失或变
小。早期患者可能没有任何不适，但
随着时间推移，会出现下腹坠胀、隐痛
等感觉。疝气最危险的情况是发生

“嵌顿”，这意味着鼓出来的组织被
“卡”住回不去了。包块会突然变硬、
剧痛，并可能引发肠梗阻，患者出现呕
吐、停止排便排气等症状。若救治不
及时，被卡住的肠管会缺血坏死，甚至
引发急性腹膜炎，直接威胁生命安全。

手术是唯一可靠手段

面对疝气，很多人抱有“不疼不痒
不用治”或依赖疝气带、服药、贴敷来
治疗的错误观念。张新主任明确指
出，这是最大的认识误区。疝气的本
质是腹壁上的“漏洞”，这个缺损不会
自己长好，只会随着腹压的反复增加
越来越大，简单疝会拖成复杂疝，后续
手术的难度和风险都会大幅增加。而
且嵌顿大多突发，可能一个咳嗽、一次
弯腰提重物就会发生，原本能微创解
决的小手术，会变成抢救性的大手术，
甚至危及生命，所以一旦确诊疝气，无
论有没有症状，都要尽早规划治疗。
如今疝气手术技术已非常成熟。李宝
山主任介绍，现在多采用“无张力疝修
补术”，即用一张特殊的“补片”来加固
腹壁缺损，复发率极低。目前腹股沟
疝手术大多可以做为“日间手术”开
展，可以做开放的无张力修补，也可以
做腹腔镜的微创修补。无论哪种，大
多数都可以在48小时内完成住院检
查、手术和观察出院。

即便是复杂疝，也可采用微创手
术或腹腔镜和开放联合的“杂交”手
术。在患者条件适合的情况下，借助
腹腔镜甚至达芬奇机器人，可实现更
精准、更快速的修补。

【有医说疑】——直面健康热点，权威解疑释惑

疝气 不只是“小鼓包”那么简单

【津韵岐黄】——传承津门古法，乐享节气养生

惊蛰养生 疏肝理气


