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家庭保健

痛风是由于体内尿酸代谢失衡，导

致血尿酸水平升高，进而引发的一种晶

体性关节炎。其成因多与饮食、生活习

惯、遗传等因素有关。痛风患者通常在

夜间或清晨突然发病，表现为关节红

肿、疼痛、发热等症状。若不及时治疗，

可能导致关节变形、功能障碍等严重后

果。

随着生活节奏的加快和饮食结构的

改变，痛风已成为影响大众健康的常见

病之一。痛风发作时，关节红肿、疼痛难

忍，严重影响患者的生活质量。中医综

合疗法凭借其独特的理论体系和丰富的

实践经验，可为痛风患者解除烦恼。

中医对痛风的认识

中 医 认 为 ，痛 风 的 发 生 与 肝 肾 阴

虚、湿热内蕴密切相关。随着年龄的增

长，人体的肝肾功能逐渐减退，导致阴

液不足、阳气相对亢盛。加之饮食不

节、情志失调等因素，使得湿热之邪乘

虚而入，痹阻经络，从而引发痛风。因

此，中医在治疗痛风时，注重从整体出

发，调整脏腑功能，清除湿热邪气，以达

到标本兼治的目的。

个性化的治疗方案

中医综合疗法在治疗痛风方面具

有悠久的历史和丰富的实践经验，其独

特的治疗理念和个性化的治疗方案给

广大痛风患者带来了新的希望。

中草药治疗 中草药是中医综合

疗法治疗痛风的重要手段之一。中医

师会根据患者的体质、症状及病因，挑

选具有清热解毒、利湿退黄、活血化瘀

等功效的中草药进行配方。这些药能

够调整人体的代谢平衡，促进尿酸的排

泄，通络止痛，从而缓解痛风的症状。

同时，中药还能够改善患者的肝肾功

能，增强免疫力，预防痛风的复发。

针灸与推拿 针灸和推拿是中医

传统的物理治疗方法。针灸通过刺激

穴位，调和气血，舒筋活络，有助于缓解

痛风引起的关节疼痛和肿胀。推拿通

过按摩、揉捏等手法，促进局部血液循

环，加速尿酸盐结晶的溶解和排出，从

而减轻症状。针灸与推拿的结合使用，

能够更好地发挥治疗效果，提高患者的

生活质量。

饮食疗法 饮食疗法是中医综合

疗法治疗痛风的基础。中医师会根据

患者的体质和症状，制订个性化的饮食

计划。一方面，鼓励患者摄入低嘌呤、

清热利湿的食物，如新鲜蔬菜、水果等，

以减少尿酸的生成和积累。另一方面，

避免患者摄入高嘌呤、刺激性食物，如

动物内脏、海鲜等，以免加重病情。通

过合理的饮食调整，可以有效地控制痛

风的发作和进展。

情志调护 中医认为，情志因素

与痛风的发生和发展密切相关。因此，

在中医综合疗法中，情志调护也是不可

或缺的一部分。中医师会通过心理疏

导、音乐疗法等，帮助患者调整心态，保

持心情愉悦。同时，指导患者正确面对

疾病，树立战胜疾病的信心，从而增强

治疗效果。

生活方式调整 生活方式调整是

中医综合疗法治疗痛风的重要组成部

分。中医师会指导患者进行适当的运

动锻炼，如打太极拳、练八段锦等，以增

强体质和提高免疫力。同时，提醒患者

注意保暖，避免受凉和过度劳累等，以

免诱发痛风发作。此外，中医师还会建

议患者保持良好的作息习惯，保证充足

的睡眠时间，以维持身体的正常运转。

中医综合疗法的优势

中医综合疗法在痛风治疗中具有

独特优势。首先，它注重整体调理，从

根源上改善患者的体质和脏腑功能，有

助于减少痛风发作的次数和程度。其

次，中医综合疗法采用个性化治疗方

案，根据患者的具体情况进行精准治

疗，能提高治疗效果。

通 过 中 草 药 治 疗 、针 灸 与 推 拿 治

疗、饮食疗法、情志调护以及生活方式

调整等多种手段的综合运用，能够从根

本上改善患者的体质和脏腑功能，缓解

痛风的症状，提高患者的生活质量。

□ 李福灯

中医综合疗法治痛风

很多人都知道跑步、登山、跳绳

等运动会损伤膝盖，长期从事负重

的 劳 动 者 ，膝 关 节 也 容 易 出 现 损

伤。大家潜意识中认为，膝关节用

得越多，就越容易损伤，觉得老老实

实坐着膝关节就会安然无恙。然

而，研究表明：久坐不动人群膝关节

病发生率为 10.2％，健身跑步者膝

关节病发生率为 3.5％。其实每天

久坐工作、刷手机、看电视等行为，

都可导致人体内气血运行不畅，加

上外邪入侵，就会出现关节痹阻，引

发疼痛。

久坐为何伤害膝关节

正常情况下，适当运动可刺激

关节滑液在关节腔内流动，润滑关

节，帮助膝盖更好地活动，为关节

软骨提供营养物质。但在久坐不

动时，关节液就无法充分流动，营

养和代谢物的交换减少，从而导致

关节软骨营养不良，膝关节损伤的

概率也会增加。长时间久坐不动，

还会导致大腿肌肉萎缩，膝关节附

近肌肉力量下降，进而影响膝关节

的稳定性。膝关节作为全身承重

较大的关节，稳定性变差时就会增

加受伤的风险。

四个动作可护膝

动作一：坐位直抬腿

端坐在椅子上，身体前移，腰

部挺直，双手放于大腿前方；抬起

右 腿 ，尽 量 伸 直 ，脚 尖 上 翘 ，保 持

膝关节伸直状态 10 秒后放下；换

对 侧 腿 做 相 同 动 作 。 每 条 腿 做

20 次。

动作二：坐位伸屈膝

端坐在椅子上，身体前移，腰

部挺直，双手放于大腿前方；抬起

右腿，尽量屈曲膝关节，然后伸直

腿，脚尖上翘，保持膝关节伸直状

态 3 秒后放下；做 10 次后换对侧腿

做相同动作。每条腿做 20 次。

动作三：踮脚尖站立

站位，脚尖向前，双脚分开，与

肩 同 宽 ；双 脚 踮 起 脚 尖 ，足 底 发

力，以前足为负重点，下肢肌肉用

力 保 持 静 止 ，保 持 10 秒 后 放 下 。

做 20 次。

动作四：微屈膝站立

站位，脚尖向前，双脚分开，与

肩同宽；双膝轻度前屈，膝关节前

方与脚尖平齐，不要超过脚尖，也

不要向内或外偏斜；下肢肌肉用力

保持静止，上半身保持端正，保持

20 秒后站起。做 20 次。

按揉穴位可止痛

居家自行按揉穴位，可以改善

症状较轻的膝关节疼痛。

在内膝眼（在膝前侧，髌韧带内

侧凹陷中）、外膝眼（在膝前侧，髌韧

带外侧凹陷中）、阳陵泉（位于膝盖

斜下方，小腿外侧之腓骨小头稍前

凹陷中）、阴陵泉（在小腿内侧，胫骨

内侧髁下缘与胫骨内侧缘之间的凹

陷中）、鹤顶（位于膝关节上部，髌底

的中点上方凹陷处）、委中（位于腘

横纹中点，股二头肌腱与半腱肌腱

中间）等穴位上进行按揉。

每个穴位按揉 2-3 分钟，早晚

各按一次。可以起到通络止痛、促

进气血运行的作用。

□ 桑亚男

久坐也会伤膝盖

服药是每个人都会经历的事

情，但很多人只重视单次的用量、

每日服用几次，对于服用药物时和

服药期间怎么喝水都不太在意，认

为只要将药吃下去就行了。殊不

知，服药时喝水也是个“技术活”：

吃什么药喝什么水，哪些药需要多

喝水，哪些药需要少喝水，哪些药

不能喝热水，都有讲究。

服药用水“随意不得”

通 常 情 况 下 ，大 多 数 药 物 用

200 毫升左右的温开水送服，除非

药品说明书上有明确要求，不可随

意用茶水或其他饮料代替水来送

服药物，以免影响药效。

茶水 茶叶里面富含鞣酸，能

够和一些药物的组成部分，如生物碱

（麻黄碱、洋地黄苷类等）、重金属盐

（硫酸亚铁、富马酸亚铁、硫酸锌等）

发生作用，产生沉淀，也可降低酶制

剂的生物利用度，进一步影响治疗效

果，甚至引发不良反应。因此不宜用

茶水送服药物。

果汁 果汁中的酸性成分可能

会和药物发生化学反应，如分解和

结合，导致许多药物提前被分解，

或者糖衣提前被溶解，不利于药物

吸收。

碳酸饮料 碳酸饮料里有咖啡

因、磷酸、碳酸等成分。咖啡因能够

促进胃酸的分泌，从而增加药物对

胃肠道的刺激，增加不良反应的发

生。磷酸与碳酸的存在会导致调节

胃酸的药品治疗效果不佳，同时也

会引起恶心、打嗝等身体不适。

牛奶 牛奶中的钙离子，可与

部分抗菌药物（四环素、红霉素、左

氧氟沙星）结合，形成不溶性的螯

合物，影响药物的吸收，降低其抗

菌作用。

矿泉水 矿泉水含有矿物质、金

属离子，可能影响某些药物的吸收。

服药用水“多不得”

以下药物服用时，适合不喝水

或仅喝少量水。

胃黏膜保护剂 这 类 药 物 服

用后在消化道黏膜表面附着并形

成保护膜。用水过多会稀释甚至

直接冲走保护膜，建议服药后 1 小

时内尽量少喝或不喝水。

止咳药 这 类 药 物 有 川 贝 枇

杷膏、甘草合剂、止咳糖浆等，服用

后可黏附在咽喉表面，减轻炎症刺

激。服药后不宜多喝水，避免稀释

药液。

舌下含服的药物 硝酸甘油等

舌下含服的药物，无须用水送服。

服药后半小时也不宜喝水，以免降

低药效。

治疗口腔、咽喉感染的各类含

片 这类药物过量喝水会减弱其

润喉和保护黏膜的作用。

服药用水“少不得”

或 引 起 泌 尿 系 统 损 伤 的 药

物 喹诺酮类抗菌药如左氧氟沙

星 、诺 氟 沙 星 等 ，磺 胺 类 药 物 、抗

病毒药物、抗痛风药物等，要通过

大 量 饮 水 加 快 药 物 的 排 泄 ，避 免

损伤肾脏。

盐类泻下药、解热镇痛药 泻

下和出汗会引起体内水分流失，服

药后多喝水可以预防脱水或防止水

盐代谢紊乱。

对消化道有刺激的药物 阿

仑膦酸钠、补铁剂、四环素类药物

等，大量用水送服，可减轻对消化

道的刺激。

服药用水“热不得”

部分药品遇热会变性失效，因

此不能用过热的水送服。

助消化类药 这 类 药 物 其 主

要成分是酶，遇热后会凝固变性，

从而失去药效。

活菌制剂 益生菌、双歧杆菌

三联活菌胶囊、金双歧等药物遇热

后活性菌会被“热死”，导致药物失

效。

维生素类 维生素 C、维生素

B1、维生素 B2 性质不稳定，受热后

结构易被破坏，从而失去药效。

含挥发油的中成药 部 分 药

物 含 有 药 用 价 值 的 挥 发 油 ，如 感

冒清热颗粒、连花清瘟胶囊等，挥

发油遇热容易挥发、分解，建议用

凉开水送服。

□
赵
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娇
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生活中，很多人都出现过眼睛干

涩、疼痛，有灼烧感、异物感等情况，这

可能是干眼症作祟。

干眼症与哪些因素有关

干 眼 症 是 由 泪 膜 稳 态 失 衡 引 发

的眼表损害及不适症状。角膜位于

眼 球 的 最 前 方 ，在 角 膜 表 面 有 一 层

泪 膜 ，它 起 着 湿 润 、锁 住 水 分 、保 护

眼球表面等作用。当泪膜无法稳定

地 停 留 在 眼 表 时 ，失 去 保 护 的 眼 表

细 胞 就 会 受 到 损 伤 ，使 人 出 现 眼 睛

干涩、疼痛，有异物感、烧灼感，眼红

眼痒、视力模糊等症状。

干眼症已成为累及全人群、全年

龄周期的一种眼部疾病，它的出现与

多种因素有关。

不 良 生 活 习 惯 的 影 响 在 正 常

情 况 下 ，人 们 每 分 钟 可 眨 眼 10-20

次，在眨眼时，泪液会均匀地涂布于

角膜与结膜，起到保湿、润滑、呵护眼

表的作用。而在使用电子产品时，人

们每分钟仅眨眼 4-6 次，眼睛失去了

通过眨眼来“补水”的机会，久而久之

就可引起干眼症。此外，长时间佩戴

隐形眼镜、体内缺乏维生素 A 及 ω-3

脂肪酸、睡眠不足的人，干眼症的患

病率更高。

生理因素的影响 如泪腺、睑板

腺功能退化等。泪腺是分泌泪液的器

官，随着年龄增长，泪腺逐渐萎缩，泪

液生成减少。睑板腺位于上下睑板之

中，其作用是分泌睑脂。睑脂就像一

层“油”覆盖于泪膜的最外层，防止泪

液过快蒸发。老年人的泪腺、睑板腺

功能退化，泪液分泌减少、蒸发过强，

因此容易发生干眼症。

疾 病 和 眼 部 手 术 的 影 响 睑 缘

炎、角结膜炎等眼部疾病，以及糖尿

病、风湿病等全身性疾病，都可能导致

干眼症。另外，白内障手术、屈光手

术、眼部整形美容手术等，也会对眼表

健康产生影响，使人出现干眼症。

环 境 因 素 的 影 响 包 括 空 气 干

燥、环境污染、大风天气等。需要注意

的是，长时间处于空调房也是引发干

眼症的一种环境因素。

干眼症的类型与治疗

根据病因不同，干眼症可分为水

样液缺乏型、黏蛋白缺乏型、脂质缺乏

型、泪液动力学（分布）异常型、混合型

五种类型。在药店自行购买眼药水，

可能出现药物不对症的情况，反而会

加重眼部不适，使病情迁延不愈。

目前，临床上治疗干眼症的药物有

很多，如具有保湿润滑、促进眼睛修复、

抗炎等作用的药物。如果怀疑自己有

干眼症，正确的做法是及时前往医院就

诊，在完善相关检查后，对症用药。

干眼症按严重程度可分为轻度、

中度和重度。其中，轻度可有眼睛干

涩、眼痒、视疲劳等症状，中度除上述

症状外还伴有眼睛异物感、疼痛、视物

模糊，重度则是指眼睛已出现器质性

损害，一般需要长期用药治疗。

干眼症的治疗分为药物治疗和非

药物治疗。在非药物治疗方面，雾化

熏蒸、睑板腺按摩、强脉冲光治疗、眼

睑温热脉动治疗、眼睑深度清洁等手

段，可以有效缓解干眼症状。经保守

治疗无效的重度干眼症患者，还可以

考虑通过手术进行干预。

干 眼 症 无 法 自 愈 。 如 果 没 有 采

取 及 时 有 效 的 干 预 措 施 ，病 情 会 逐

渐 加 重 ，严 重 时 甚 至 可 造 成 眼 表 细

胞 脱 落 ，对 视 力 产 生 不 可 逆 的 影

响 。 因 此 ，一 旦 出 现 眼 睛 干 涩 、疼

痛 ，有 异 物 感 、烧 灼 感 ，视 物 不 清 等

情 况 ，要 及 时 到 正 规 医 院 眼 科 进 行

检查，在医生的指导下进行治疗。

□ 接 英

如何防治干眼症

休闲旅游 李 贺
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健康速递

随 着 现 代 生 活 节 奏 的 加 快 ，面 包

作 为 一 种 方 便 快 捷 的 食 品 ，受 到 了 广

大消费者的喜爱。而在众多面包品种

中 ，全 麦 面 包 因 其 独 特 的 营 养 价 值 而

受到关注。

全麦面包的营养价值

全麦面包使用全麦粉制作，保留了

小 麦 中 的 大 部 分 成 分 ，包 括 麸 皮 和 胚

芽，富含维生素、矿物质、纤维素，因此，

全麦面包的营养密度高于白面包。所

以，如果将同等质量的全麦面包和白面

包相比，全麦面包的能量低于白面包，

适合减重者食用。

全麦面包含有丰富的 B 族维生素

和蛋白质，从营养均衡的角度来说也是

更好的选择。此外，全麦面包的血糖生

成指数为 50，而白面包的血糖生成指数

高达 90。研究表明，糖尿病患者、高脂

血症患者和肥胖患者常摄入低血糖生

成指数的食物有助于改善血糖、降低血

脂及减轻体重。

选购全麦面包注意事项

在选购面包时，大家可以从以下两

个方面入手。

观察外观 通过观察面包的外观

来判断其品质。优质的全麦面包应该

呈现出较深的颜色，表面有清晰的谷物

颗粒，看起来应质地紧密、气孔均匀。

看营养成分表 在购买面包时，应

仔细查看营养成分表。全麦面包应该

使用 100%全麦粉制作，而不应含有过

多的添加剂、色素或防腐剂。另外，全

麦面包营养成分表上的成分越简单越

好。避免选择含有大量糖分、油脂或反

式脂肪酸的全麦面包。

全麦面包不宜摄入过多

虽然全麦面包营养价值较高，但过

量食用仍可能导致能量摄入过多，体重

增加，甚至超重、肥胖等问题。建议每

天食用 2-3 片全麦面包。在食用全麦

面包时，建议搭配一些生菜、番茄、黄瓜

等食物，以保证营养均衡。避免将面包

与高能量、高脂肪的食物一起食用，以

免增加身体负担。全麦面包通常保质

期较短，购买后应妥善保存，并尽快食

用。尽量避免在睡前大量食用，以免加

重胃肠道负担，影响睡眠质量。

另外，全麦面包虽好，但并非每个

人都适合食用。麸质过敏者吃全麦面

包会引起过敏反应。

□ 翟兴月

科学选购全麦面包


