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春节未过完，心血管疾
病、急性胰腺炎、尿潴留、胃
肠不适及腱鞘炎等节日病
已悄然高发。医生提醒，节
后需及时调整饮食和生活
作息，保持身体健康。

每天接诊50余例心脏病患

2月23日，厦门大学附
属心血管病医院统计显示，
今年春节期间，该院平均每
天接诊50余例急性心血管
疾病患者，其中不少危重患
者，也有不少患者是心脏冠
脉二次堵塞引起。该院结
构性心脏病科主任陈翔表
示，很多人出现胸闷、胸痛
等症状时，第一反应常是

“最近太累了”，而没有意识
到心脏可能出了问题。医
生提醒，节后，市民应给心
脏和肠胃减减负，逐步恢复
清淡饮食，避免暴饮暴食，
保证充足睡眠，戒烟限酒。
一旦出现持续不缓解的胸
闷、胸痛、心慌、气短等症

状，务必及时就医，切莫抱
有侥幸心理。

排不出尿的老年人不少

国家老年医学中心、北
京医院泌尿外科教授邓庶
民指出，不少素有前列腺增
生等排尿麻烦的中老年人
出现了排尿滴滴答答，淋漓
不尽，甚至排不出尿而尿潴
留等紧急情况。这是因为春
节假期仍在数九天里，天气
较冷，加之久坐、吃辛辣和刺
激的食物等原因导致。此
外，春节期间，家人聚在一
起，容易打乱老年人的日常
起居规律，包括饮食、休息时
间和上厕所的时间等。

建议老年人应避免刻
意憋尿，减少尿潴留的风
险。外出建议尽量选择老
年人熟悉的环境，实在要出
远门或去不熟悉的地方，建
议出门前减少饮水量或穿
上成人纸尿裤。一旦回到
熟悉的地方，再及时地补充

水分，避免在不熟悉的地方
找不到厕所的尴尬。一旦
出现尿潴留，要及时去医院
急诊放置尿管，解除梗阻。
喜欢喝酒和久坐的朋友应尽
量克制，减少饮酒量。

吃得太油腻小心急性胰腺炎

上海瑞金医院急诊科
主任毛恩强说，这个春节期
间，每天胰腺炎接诊量是平
时的1.5到2倍。急性胰腺
炎有“良性病死亡之王”的
称号，许多患者是因为大量
喝酒、吃了过多油腻食物引
起的。医生提醒，若在饱餐
或饮酒后突然出现以下症
状，应高度警惕，立即就医。
1.剧烈腹痛，多为突发性、持
续性的上腹部剧痛或胀痛，
常向背部放射，弯腰或抱膝
时疼痛可稍缓解。2.恶心呕
吐，呕吐后腹痛症状不缓
解，可能伴有明显腹胀和发
热。严重者可能出现皮肤
黄染（黄疸），甚至休克症状

（如心动过速、出冷汗、
意识模糊等）。预防急
性胰腺炎，管住嘴最重
要，不要一次吃进过多的脂
肪和蛋白质食物及大量饮
酒。如果本就有胆囊结石，
千万不能吃得太油腻。

即使胃肠症状轻微也别忽视

南京市江宁区秣陵街
道社区卫生服务中心中医
科负责人赵燕说，每年春节
是胃肠道疾病高发期，老年
人即使症状轻微也不能忽
视。若出现轻微胃胀、消化
不良，可服用健胃消食片或
益生菌；腹泻时优先喝温淡
盐水补充电解质，避免盲目
服用抗生素；泛酸烧心时可
喝一小杯温牛奶中和胃酸，
若症状持续不缓解，需及时
就医。护脾胃不在于刻意
忌口，而在于适度、规律、均
衡。切忌暴饮暴食，坚持七
八分饱，荤素搭配、寒热适
宜，饭后慢走15分钟，或顺

时针轻揉腹部。

玩手机打麻将诱发腱鞘炎

近几天，宁波市第六医
院骨科与运动医学手显微
整复中心主任医师周晓玲
接诊了不少“手机手”“麻将
手”“主妇手”病人。这不是
累的，是腱鞘炎在敲门。初
期，患者仅感觉手掌根部（患
指根部）酸胀、轻微疼痛，随
着病情发展，会有疼痛、弹响
与绞锁、晨僵等症状。

手“罢工”了怎么办？
周晓玲建议首先要减少或停
止诱发症状的活动——少刷
手机、少打麻将、少做家务。
握工具时，选有软垫的握把，
别太用力。睡前用40℃温水
泡手。如果休息后没好转，
建议遵医嘱外用或口服消炎
止痛药、局部封闭注射等。
（本报记者刘惠）

冬春气温低，许多人关
节僵硬、疼痛症状明显加重，
苦不堪言。不少人一遇到
关节痛就怀疑自己是不是
患上了类风湿，其实不然。

广东省中医院中医风
湿免疫科主任医师黄闰月
指出，类风湿关节炎是一种
慢性自身免疫性疾病，以对
称性多关节肿痛、晨僵、功
能障碍为主要表现，病情严
重时甚至会导致关节畸形、
残疾。如果发现自己符合
以下情况，建议尽早去医院

排查：晨僵时间超过 30 分
钟；多个关节同时出现肿
痛；手部关节不适尤为明
显；类风湿因子或抗 CCP
抗体检测呈阳性。

如果上楼梯疼痛，下楼
梯腿发软，久蹲后站身困
难，要警惕是膝关节发出的
预警信号。不要忍，也不要
拖，及时到医院做磁共振检
查，明确半月板、软骨、韧带
等结构是否受损，做到早发
现、早干预。建议膝关节有
问题的老年人少爬山，连续

行走不超过半小时。平时
推荐简单有效的直腿抬高
锻炼动作，重点锻炼股四头
肌，有助于提高膝关节的稳
定性：臀部半坐在椅子上，
一条腿向前伸直与椅面平
行并保持住，不宜过高或过
低，同时可绷紧脚尖足部做
前后摆动，直到支撑不住后
缓慢放下，换腿重复。如果
是腰椎不好的朋友，建议上
身平躺于床上，同样臀部半
落于床边，再进行锻炼。（摘
编自《信息时报》）

我国有超过 1 亿的静
脉曲张患者，70 岁以上的
人群中，静脉曲张发病率超
20%。静脉曲张可以分为
0—6 期：0—3 期可保守治
疗，4—6期需要手术。

春运返程中，不少人要
长途旅行，作为一名血管外
科医生，我非常推荐大家正
确用好弹力袜，尤其是本就
有轻度静脉曲张问题（0—3
期）的人群，以预防血栓性浅
静脉炎、深静脉血栓等并发
症。如何选对、穿对弹力袜？

弹力袜的压力分为一
级到三级，建议从一级开始
穿。同时，测量小腿围、踝部
尺寸等，据此选择尺寸合适
的弹力袜。一般选择短筒的
弹力袜即可，穿脱更方便。

当需要长时间站或坐
时，建议早晨起床时就穿
上，晚上睡觉时不用穿着，
除非医生有特别要求。

高龄老人容易有动脉
问题，穿弹力袜前建议先找
医生咨询，医生评估过后，
认为没有影响再穿着。另

外，如已出现皮肤破溃和发
炎、下肢皮肤颜色改变，也
不能穿弹力袜。

弹力袜使用寿命为半年
到一年。建议清洗弹力袜后
不要暴晒，慢慢阴干即可。

提醒：教师、餐饮从业
者、理发师等职业人群，早
点手术更好。目前，静脉曲
张微创手术具有并发症少、
恢复快、舒适度高等优点。
局麻下也可完成，可以日间
手术。（浙江省人民医院血
管外科主任医师 卢惟钦）

吃洋葱能预防肝癌

上海交通大学附属
仁济医院研究了近 6 万
名中国男性的食谱，做
了近 12 年的跟踪，评估
了 142 种食物和营养元
素，最后得出结论，每天
增加 5.54 克洋葱摄入，
肝 癌 风 险 降 低 33% 。
这一结论发表在了《欧
洲流行病学杂志》上。

为什么吃洋葱可以
预防肝癌？首先，洋葱
富含膳食纤维，能促进
肠道蠕动，帮助养出健
康的肠道菌群环境。其
次，洋葱含有大量的花
青素等抗氧化剂，可以
帮助清除自由基，减少
肝细胞的损伤，防止肝
脏癌变。洋葱对脂肪肝
患者有好处，能帮助降

低血液里的甘油三酯和

胆固醇，减少肝脏脂肪

的合成和堆积。普通健

康人群可以长期每天摄

入 一 点 洋 葱 以 促 进 健

康。但有胃炎、胃溃疡

等胃肠疾病者应避免食

用生洋葱，应吃烹饪过

的熟洋葱。（杭州市第六
人民医院肝病科主任医
师 叶非）

临睡前才刷牙
已错过黄金时间

不少人习惯晚饭后
工作或娱乐，直到睡前
才刷牙，这中间可能间
隔四五个小时。这么长
时间里，食物残渣带来
的细菌会在口腔里安营
扎寨，影响口腔健康。

晚饭后刷牙，刷牙
不再进食，早点睡，不仅
有助于控制体重，也可避
免刷牙把困意“刷走”。

建议一天最好刷 3
次（早中晚各一次），但
至少也要做到一天刷 2
次（早晚），且晚上这次
一定要保证。一般晚饭
后 30 分钟—1 小时刷牙
最合适。一天只刷一次
牙行不行？不行！龋齿
（蛀牙）和牙周病（老掉

牙）都与牙菌斑有关，每
12 小时左右刷 1 次牙，
才能有效打断牙菌斑的
成熟过程。

刷牙有个简单好记
的“333”原则，即每天刷
3 次、每次 3 分钟及饭后
30分钟刷牙，做到面面俱
到。（上海交通大学医学

院附属第九人民医院口

腔外科副主任 邹多宏）

早期发现类风湿

返程走长途，备好弹力袜

节后给心脏肠胃减减负


