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□张 晶

湿气是什么？
湿邪属于中医致病六淫之

一，可以分为外湿和内湿。外
湿与居住的环境有关系，比如
长期浸泡在水里，或居住环境
比较潮湿，就非常容易受到外
界湿邪侵袭。平时所说的湿邪
更多的是指内湿，在治疗上往
往采用清热解毒、祛湿的方法
进行治疗。

怎么知道自己体内有湿气？
判断体内是否有湿气主要根

据临床症状。如果身体出现虚
胖、浮肿，减重缓慢、无效，头发油
腻，头部出现昏、沉、重，脸色发
暗、发黄、出油、长痘长斑，鼻头爱
出油，酒糟鼻，眼袋浮肿，嘴唇发
紫、发干，口干、口臭，舌苦厚腻，
易得口腔溃疡，四肢关节酸痛沉
重，腰腹脂肪堆积，易出汗，皮肤
经常莫名发痒，易过敏，易起湿疹
胸闷、心悸，食欲不振、胃痛、胃
胀，消化不良，易便秘，大便粘黏、
不规律等，就有可能是湿气过重
造成的。

体内有湿气怎么办？
如果体内湿气明显，比如不

喜欢吃饭、口干舌燥、消化不良以
及口臭等不良表现。可以尝试使
用一些清热解毒、祛湿热的中成
药物，比如说常见的清热祛湿颗
粒。清热祛湿颗粒主要由党参、
茵陈、黄芪、苍术、野菊花、陈皮等
药物组成，适用于暑湿病邪所引
起的四肢沉重、困倦、食欲不振、
身热、口干、头晕等症状。清热祛
湿颗粒是一种中成药，中成药是
采用我们国家传统的中药，以中
草药为原料，经过制剂加工，制成
各种不同剂型的中药制品，除了
片剂，还有丸剂、散剂、膏剂等，都
可以在医生的建议下规范性使
用。

清热祛湿颗粒虽然属于中
成药物，对身体副作用比较小，
但也要控制好使用量，严格遵从
医嘱。清热祛湿药性寒凉，建议
饭后吃，不宜空腹吃，对于体内
湿气比较重的人群，除了规范使
用药物，还要注意居住环境的干
燥卫生，避免居住环境过度潮
湿。我们在喝清热祛湿颗粒的
时候也可以用中药泡脚，祛湿效
果更好。

（作者系安阳市第六人民医
院药学部临床药学副主任药师）

□本报记者 朱亚芳 文/图

随着健康体检的日益普遍，越
来越多的人在体检中发现有颈动脉
斑块，颈动脉斑块仿佛成为了很多
中老年人的“标配”。颈动脉斑块有
什么危害，发现了颈动脉斑块怎么
办，是否需要治疗？8月25日，就大
家关心的问题，记者采访了市第三
人民医院神经内科二病区主任、主
任医师樊润润。

关于颈动脉斑块是怎样形成
的，樊润润介绍，颈动脉是位于颈部
前方气管两侧的两条大血管，主要
负责向大脑前部供血供氧。健康人
的血管内壁有一层保护性的细胞，
叫做血管内皮，它可以保证血液和
细菌不会渗入血管壁。若是血管内
皮受到刺激，就会失去保护作用，导
致血液渗入，发生氧化，引起对抗反
应与炎性反应，时间一长，血管内膜
局部有脂质聚集，纤维组织增生以
及钙化沉着，逐渐就会形成斑块。

“遗传、年龄、高血压、高血糖、
高血脂、肥胖、吸烟饮酒、久坐缺乏
运动、熬夜、长期持续精神紧张等综
合因素会导致动脉斑块的形成和加
重。”樊润润说。

关于颈动脉斑块的危害不容忽
视，樊润润说，如果斑块较小，患者
可能没有明显临床症状。随着颈部
血管斑块增大，血管狭窄的同时伴
有血管弹性变差，会导致脑供血不
足，出现头晕、耳鸣、睡眠质量差、记
忆力下降等症状；更为严重的是，斑

块继续增大会导致颈动脉重度狭窄
甚至闭塞；或斑块破裂、血栓形成导
致颈动脉闭塞；或部分斑块组织脱
落并随血流堵塞颅内较小动脉，均
可导致脑中风，引发肢体瘫痪甚至
更严重的后果。

“颈动脉斑块虽然与脑梗死、

心肌梗死等血栓性疾病密切相关，
但并不是所有的斑块都会变成血
栓。大多数颈动脉斑块是不危险
的，通常要考虑整体心血管风险再
决定是否用药物治疗。”樊润润
说。如果颈动脉斑块较小，血管狭
窄50%以下，不建议盲目服用他汀
类药物，需在医生指导下，进一步
了解其他疾病情况，特别是胆固醇
水平确定是否需要药物治疗。如
果颈动脉斑块较大，血管狭窄50%
以上，及时接受他汀药物治疗；如
果血管狭窄达到70%，一定会对脑
供血产生明显影响，此时即便没有
症状，也需积极接受他汀类药物治
疗，甚至需要考虑手术。

樊润润提醒，发现颈动脉斑块
后无论是否需要治疗，我们都要立
即进行生活干预。远离烟酒、坚持
运动、控制体重，低盐、低脂、低糖饮
食，多吃蔬菜和水果，减少熬夜和压
力，同时监测“三高”，发现高血压、
糖尿病、高脂血症、高同型半胱氨
酸、高尿酸等问题要积极正规控
制。同时，建议45岁以上人群每年
做一次颈动脉超声，发现不稳定性
斑块及时复查，这样才能有效预防
和控制斑块。

反对不守秩序 倡导文明排队

排队象征着秩序，秩序展示
社会文明。办事排队，看似一件
小事，但是我们要从小事做起、从
一点一滴做起，带动身边的人，养
成在公共场合自觉排队的好习
惯。

反对不守公德 倡导文明旅游

文明是旅游出行最美的风
景。做一个文明的旅游者，其实
也不难：不随地吐痰、不乱扔垃
圾、在博物馆和剧场不大声喧哗；
在不文明现象面前挺身而出、直
言相劝，当好文明的维护者；在旅
行之前多做一点功课，了解不同
地方的风俗禁忌……从点滴出
发，做一个文明旅游的践行者和
传播者。

反对交通违章 倡导文明出行

“文明交通出行”不仅能反映
出一个城市的文明程度，更能折
射出广大交通参与者的文明素
质。文明交通一小步，社会进步
一大步，让我们积极行动起来，从
现在做起、从自我做起、从小事做
起，做文明人、行文明路、开文明
车，用交通文明引领城市文明，让
我们的城市更美丽、社会更和谐、
人民更幸福！

反对言行粗鄙 倡导文明礼仪

点滴之中见文明，细微之处
显素质。礼仪的作用在于构建
公序良俗，礼仪文化对于促进家
庭和睦、社会和谐、国家安定始
终有着重要作用。倡导文明礼
仪，让城市更温馨、更和谐、更美
丽。

反对铺张浪费 倡导文明用餐

小餐桌，大文明。餐桌文明
是社会文明的重要体现，传承着
中华民族的优秀文化和尊重劳
动、珍惜粮食、勤俭节约的传统美
德。粒米虽小君莫扔，勤俭节约
留美名。“光盘行动”，从我做起。

反对随意便溺 倡导文明如厕

厕所是社会进步、文明发展
的产物，是衡量国家公共文明的
重要尺度，是决定各地旅游发展
水平和公共服务能力的关键要
素。天下大事，必作于细。让我
们从每一次文明如厕行为做起，
自觉养成文明如厕的良好习惯。

反对陈规陋习 倡导文明生活

倡导科学文明健康的生活方
式，破除那些与现代文明不相适
应的落后的生活习惯；倡导和推
广现代城市生活方式，形成积极
向上的文明风尚；反对铺张浪费、
盲目攀比，提倡艰苦奋斗、勤俭节
约；破除封建迷信和陈规陋习，提
倡婚事新办、移风易俗等文明新
风尚。让我们告别过去、紧跟时
代，用自己的实际行动创造更加
健康、文明、科学、和谐的新生活。

反对倚强凌弱 倡导文明交往

人与人之间需要尊重，礼貌是
尊重的具体表现，是处理人与人之
间关系的一种规范。是否文明礼
貌，不只是个人私事，也不是无足
轻重的小事，它表明一个人是否具
有道德修养，影响到人际关系的质
量和社会风气的好坏。我们有了
礼貌，才有了与人交往的亲和力。

（本报记者 朱亚芳 整理）

□唐秀红

“医生，我最近手腕经常疼，前几
天感觉没什么大问题，但今天早上起
来突然动都没法动，甚至脸都洗不了，
这到底是怎么回事？”经过查体后，医
生告诉患者，她这是得了桡骨茎突狭
窄性腱鞘炎，也就是传说中的“妈妈
手”，这是由于腕关节过度使用造成的
劳损。

腱鞘炎是“累”出的病，最近来看
这病的人不少，主要分为两类，一类是
经常玩手游、刷微信的年轻人，还有一
类是做家务导致过劳的中年妇女。

腱鞘炎是指肌腱或肌腱周围组织
的一种炎症，是由于肌腱过度疲劳，纤
维撕裂或其他损伤引起的。如果关节
不断运动使损伤进一步发展的话，疼
痛会很明显或加重。

简单说，腱鞘炎就是我们的关节
运动太多了，遭“累”出了病。腱鞘炎
的发生和个人的工作生活习惯密切相
关，根据活动部位的不同，发病的部位
也不一样。

“妈妈手”：桡骨茎突狭窄性腱鞘

炎，是由于大拇指和腕关节使用过度，
以及用力不当而引起的，其表现特征
是腕关节桡侧疼痛，并与拇指活动有
密切关系，可在局部皮下触及一结
节。严重的时候甚至无法用力拧毛
巾，也无法刷牙。

高发人群：40 岁以上的家庭妇
女、经常长时间抱孩子的家长、厨师等
手工劳动者。

除了“妈妈手”，也要当心“扳机
指”。它在任何手指均可发生，但常发
生在拇指、中指、环指，起病初期在手
指屈伸时产生弹响、疼痛，随之出现关
节活动不灵活，关节肿胀，严重时关节
绞锁在屈曲或伸直位，关节不能伸直
或屈曲。

高发人群：手机游戏族、电脑办公
族、吉他手等，亦可见于婴儿及老年
人。小儿屈指肌腱狭窄性腱鞘炎多为
先天性。

引起腱鞘炎的常见原因
有哪些？

腱鞘炎是因为慢性劳损、外伤、感

染等因素引起的，原因主要和腱鞘炎
的类型有关。

1. 狭窄性腱鞘炎。一般是由慢
性劳损或外伤等原因导致，多见于女
性。

2.急性化脓性腱鞘炎。主要是因
为细菌感染导致的化脓性炎症，发病
比较急，会导致腱鞘部位甚至整个手
指剧烈肿胀、疼痛。

3.结核性腱鞘炎。大多都是因为
邻近骨关节发生了结核病变蔓延而致。

腱鞘炎的类型不同，治疗方法也
不同，可根据病情采取保守治疗或手
术治疗。

腱鞘炎怎么治疗最有效

如果腱鞘炎程度较轻，可以考虑
采用保守治疗，病人局部制动，避免着
凉，避免劳损，可以局部给予针刺、艾
灸等治疗。如果疼痛较重，还可以考
虑给予封闭治疗或者小针刀治疗。

如果经过上述治疗无效，就应该
考虑进行手术治疗，将腱鞘切开，术后
给予局部制动，制动 1周左右考虑进

行适当的功能锻炼。多数经过治疗
后，腱鞘炎都会治愈。

预防腱鞘炎的具体措施：
1.在洗衣、做饭、编织毛衣、打扫

卫生等家务劳动时，不要过度弯曲或
后伸；提拿物品不要过重。

2.避免手部长时间受凉。
3.不能工作时间太长，工作结束

后要搓搓手指和手腕。
4.手腕关节做360度的旋转可以

有效缓解手部的酸痛。
5.感觉身体关节疲劳时要注意休

息，方便时可以用热水泡泡。
6. 对于长期伏案的办公人员来

说，尽量让手腕能触及实物，不要悬
空。

一旦出现手腕部疼痛，要及时到
医院就诊，完善相关检查，由医生针对
病因治疗。

（作者系安钢总医院外科护士长）

预防颈动脉斑块 守护中老年健康
——访市第三人民医院神经内科二病区主任、主任医师樊润润

得了腱鞘炎怎么办

创文、创卫可以这样做

●专家话健康

本栏目由安阳市疾病预防控
制中心、安阳市健康教育所主办

樊润润（右）为患者测量血压

本期《健康大讲堂》主持人：朱亚芳

暑湿季节一说起湿气，大家或多或少都有所了解。现代很多人会
有像头发出油、体型肥胖及脸上经常冒痘、易出汗、毛孔粗等，其实，这
些的根源都在于身体内或者体外有湿气，为什么有的人努力运动减肥，
可是却总瘦不下来。今天我们就来科普一下清热祛湿的重要性。

清热祛湿促健康

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
郑玉婕）脑血管疾病是严重威胁人类
健康的常见多发病，8月22日下午，北
关区曙光路街道曙光社区联合医院脑
血管科专家开展《脑血管疾病危害与
预防》专题讲座，为创建“幸福和谐星”
奠定基础。

本次讲座吸引了不少辖区中老年
居民参加，现场气氛热烈，大家对专家
的到来表示感谢。居民潘阿姨看到社
区通告后专程从家里拿来自己的体检
报告。李海洋医生给潘阿姨认真解读
报告数值，并嘱咐她日常饮食需要注
意的事项。潘阿姨深表感激：“听了专

家的建议，觉得收获很多，以后真的要
加倍关注自己的健康！”

活动从当天15时30分开始，一直
持续到17时许才结束，共发放脑病防治
宣传材料100余份，接受社区居民咨询
诊疗30余人次。通过开展讲座宣传，普
及了脑病健康知识、倡导了健康理念，

呼吁社区居民共同关注脑病，营造了
“防治脑病，关注健康”的良好氛围。

下一步，曙光社区将继续以创建
“五星”支部为契机，结合社区实际，找
准居民需求，积极开展各类志愿活动，
把关心关爱送到居民的心中，不断增
强群众的获得感、幸福感。

传播健康知识传播健康知识 搭建医患平台搭建医患平台
本版由安阳市卫生健康委员会协办

本报讯 （记者 朱亚芳 通讯员
杜洪林）为了在全县范围内推广、普
及和发展柔力球运动，全面提升柔
力球运动技能水平，8 月 19 日~21
日，由滑县老年人体育工作委员
会、滑县体育运动中心主办，滑县
老年人体育工作服务中心承办的老
年柔力球训练队集中培训班在滑县
新区综合健身馆圆满结束。全县 10
个分队、200余名老年柔力球队员参
加了集中培训。

本次滑县老年体工委老年柔力球
训练队集中培训班聘请了国家级柔力
球教练员、裁判员，现任洛阳市老年
人体育协会柔力球专委会主任王晓红
培训授课。在历时3天的培训中，王
晓红就第七套柔力球规定套路《柔力
球之歌》采取由浅入深、由表及里的
方法，对学员们进行了耐心、详细的
培训、授课和技术指导。

在为期3天的集中培训中，大家
认真听讲，深刻领会，刻苦练习，技

术水平得到了较大提升。学员们表示
要积极开展柔力球活动，在本乡镇、
本社区、本习练点起到示范带动作
用，扩大参与规模，形成良好的柔力
球健身氛围，成为柔力球项目的推广
者、传播者，为全民健身作出新贡
献。

滑县老年体工委常务主席段其东
表示，今年年初，县老年体工委就提
出把柔力球运动作为全县群众锻炼身
体的一个普及项目予以推广，全力打

造“全国柔力球之乡”品牌项目，推
广、普及、发展柔力球运动，发挥柔
力球运动在活跃群众文体生活、提升
健康水平中的重要作用，及时开展了
柔力球运动“进社区、进农村”培
训、集中培训和系列展演活动。老年
柔力球习练队伍逐渐壮大，技术水平
明显提升，广大柔力球爱好者习练的
积极性空前高涨，预示着滑县老年柔
力球运动劲头十足、充满良好的发展
前景。

北关区曙光社区

健康讲座进社区 创建“幸福和谐星”

滑县老年体工委

老年柔力球训练队集中培训班圆满结束


