
高血压患者日常应该限制食盐

的摄入，不妨适当地多吃点醋，如醋

拌海蜇头、酸瓜条、醋溜土豆丝、西湖

醋鱼等，这些都是适合高血压患者的

可口菜肴。 即使没有高血压的人，做

菜时也可适当加点醋，不仅能增进食

欲、帮助消化，还能起到软化血管、防

止血管内杂质沉积、预防高血压的作

用。

但是，有人想通过大量喝醋来降

血压，这个方法并不可取，尤其是一

些患有胃肠道疾病的人，这样可能会

诱发消化道溃疡。
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颈椎闹情绪，走路为何会“轻飘飘”？
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留意肾脏发出的“求救信号”

喝醋能降血压吗？

秋燥来袭 护齿三法

“医生，我走路时感觉轻飘飘的，像

踩在棉花上一样，还经常容易跌倒。 我

怀疑自己得了腰椎方面的疾病，怎么检

查结果显示是颈椎病，是不是搞错了？”

门诊中，65岁的李阿姨一脸疑惑。

上海市瑞金康复医院康复医学科

副主任医师鲍勇告诉李阿姨：“从医学

角度来说，颈椎病可分为很多类型，其

症状也各不相同。 而您患上的是一种

名为‘脊髓型颈椎病’的疾病。 ”

发病隐匿危害大

“脊髓型颈椎病的患者常常会伴

有单侧或双侧下肢麻木、疼痛、僵硬发

抖、无力、颤抖等症状，行走困难，走路

时有踩棉花的感觉，”鲍勇表示，“影像

学往往提示有脊髓受压、 局部脊髓变

性。 很多该病的患者早期症状并不典

型，仅表现为快走时出现踉跄，或者一

侧的脚跟容易拖地、 下楼梯感觉不稳

等，因而影响平衡，容易跌倒。 而跌倒

又会加重脊髓的压迫， 造成脊髓进一

步损伤，甚至出现肢体瘫痪等，因此脊

髓型颈椎病也被认为是危害最大的颈

椎病类型。 ”

一般认为， 脊髓型颈椎病是一种

“中老年病”， 中老年人颈椎的退行性

变化、颈部的韧带钙化，都会导致脊髓

受压或脊髓缺血， 继而造成脊髓的功

能障碍，最终出现以上症状。

当下， 不少中青年也成为此病的

高发人群。 鲍勇介绍：“门诊中遇到过

许多经常锻炼的年轻人， 由于健身的

愿望过于迫切，没有做到科学锻炼，就

容易造成脊柱稳定性出现问题、 影响

身体健康。 不少病人因为感觉疲劳前

来就诊，但其实已经损伤到了椎间盘，

甚至影响了脊髓。 ”

事实上，脊髓型颈椎病还会发展为

手指握力减弱，灵活性降低，出现胸、腹

部像被绳子绑住一样的感觉，医学上称

为“束带感”。 症状加重的同时，还可能

导致便秘、排尿困难与尿失禁等。

康复治疗伤害小

对于大部分颈椎病患者来说，可通

过非手术治疗，如物理疗法、运动疗法、

药物治疗等来控制症状、 减少复发，提

高生活质量。 越早治疗，效果越好。

“如果症状不重，脊髓型颈椎病的

治疗可以考虑综合康复治疗， 通过保

守治疗的方法改善颈部肌肉结构、改

善神经水肿等，从而提高颈椎稳定性、

减轻脊髓压迫。另外，从控制跌倒风险

的角度， 从改善患者的平衡功能与步

态着手治疗。”鲍勇介绍，该院的“反重

力跑台训练系统” 能够调节患者下肢

肌肉张力， 缓解因肌肉不协调导致的

步态不稳等情况。同时，配套的屏幕可

以看到患者下肢步态， 有利于踝关节

及膝关节控制， 提高训练者的平衡能

力并进行正确的步行训练。

此外，该院还有一套“天轨悬吊训

练系统”，利用减重天轨机头将患者身

体部分悬吊， 使患者步行时下肢的负

重减轻，通过多种轨道方式组合系统，

让患者进行负重、 迈步及平衡三要素

相结合的强化步行训练。

“低头族”应注重预防

“作为一个常见的慢性疾病，颈椎

病的治疗要关口前移， 预防才是最重

要的。 ”鲍勇强调，颈椎病预防的关键

在于坚持。预防颈椎病有很多方法，保

持良好的坐姿、注意颈肩部的保暖、挑

选合适的枕头等都是保护颈椎、 预防

颈椎病的好方法。

同时， 他建议市民应该定期参加

锻炼，比如游泳、打羽毛球、跑步等，但

强度过大、 运动幅度过大的动作应该

避免。如果没有健身条件，也可以经常

做做颈部保健操。 喜欢玩手机的低头

族最重要的是避免长时间低头， 一小

时左右就要适当活动颈部， 使该处肌

肉韧带得到休息。

记者 梅一鸣

肾脏拥有强大的代偿功能，早中

期的肾脏病患者大多没有任何不适。

很多患者发病时已经进入肾脏病晚

期，只能依赖透析维持生命。

其实，肾脏在疾病的不同阶段会

向我们的身体发出不同的信号，如果

你能细心留意，及早发现和治疗，可大

大改善预后。

泡沫尿 指在排尿后，观察到尿液

表面漂浮着一层细小泡沫， 且经久不

消。这是因为尿中有蛋白质，表面张力

减小，而使尿中泡沫不易消失。肾脏疾

病引起肾小球滤过膜受损， 就会引发

蛋白尿。

水肿 肾脏是排水器官，一旦出现

病变，体内的水液将无法顺利排出，被

迫停留在体内，会引起头面、眼睑、四

肢甚至全身的浮肿。

尿色改变 正常人的尿液颜色为

淡黄色，如为鲜红色、有血块，考虑是

非肾性血尿；若尿液为茶色或酱油色，

考虑是肾性血尿； 而乳白色尿液常提

示泌尿系统有炎症。

夜尿增多 如果夜尿次数明显增

加，甚至一夜有七八次，可能是肾脏小

管功能的损伤、浓缩功能障碍导致的。

高血压 维持人体的血压平衡，也

是肾脏的功能之一。 如果肾脏分泌的

调节血压的激素发生紊乱， 或肾脏

水、钠排泄减少，则会出现肾性高血

压，也会让原本的原发性高血压更难

控制。

上海中医药大学附属龙华医院

肾病科 沈莲莉

葡萄胎是指女性妊娠后胎

盘绒毛滋养细胞增生、 间质水

肿，形成大小不一的水泡，水泡

间相连成串、形如葡萄。葡萄胎

的临床表现有很多， 包括停经

后阴道流血、妊娠剧烈呕吐、腹

痛等。

葡萄胎会导致反复发作的

阴道流血，甚至是大出血，从而

引起休克。 严重者还会造成高

血压、蛋白尿和水肿，子宫也会

变大变软。 葡萄胎还会发展为

侵蚀性葡萄胎和绒癌。

因此， 怀孕后出现阴道持

续出血应警惕发生葡萄胎，需

要及时去医院诊治。

朱青燕

中医认为，莲子性平、味甘涩，入心、脾、肾经，具有补

脾止泻、益肾涩精、养心安神的功效，可治疗脾虚久泻久

痢、肾虚遗精、滑泄、小便不禁、妇人崩漏带下、心神不宁、

惊悸、不眠等病症。

莲子中绿色的芯，称莲心，含有莲心碱、异莲心碱等

多种生物碱，味道极苦。 莲心能够清热泻火，还有显著的

强心作用，能扩张外周血管、降血压，可以治疗口舌生疮，

并有助于睡眠。

秋季多食莲子，滋补效果最好。 莲子的吃法很多，可

用来配菜、做羹、炖汤、做糕点等。 吉生

崴脚是生活中的常见

事，尽早治疗，预后一般都

不错。但也有一些患者用了

错误的方法， 导致病痛加

剧。 崴脚后，要避开以下治

疗误区：

崴脚后回家热敷 热敷

只会增加扭伤部位的出血，

加重肿胀和疼痛。

随意抹点红花油 无论

是红花油、活络油还是正骨

水， 这类药油常含活血成

分。 同热敷一样，在扭伤早

期使用这些药油可能会加

重出血， 导致瘀血扩散、加

重组织水肿。

找“高人”揉一揉 崴脚

后有时会伤到骨头和韧带，贸然活

动会加重损伤。崴脚后应及时去医

院进行影像检查。

感觉没事继续运动 崴脚后如

果过早活动会引起创伤性滑膜炎。

关节酸胀迁延不愈，会形成慢性损

伤，造成“习惯性崴脚”。

亚运

筷子 建议 3~6个月更换一次筷

子，平时应注意清洗干净并保持筷子

干燥，定期消毒，发现筷子发霉、变形

应直接扔掉。

砧板 建议每半年更换一次，尤

其是发现有发霉的情况，要第一时间

扔掉。 日常生活中，也要生食和熟食

分开，并定期消毒。

抹布 建议两周左右更换一次。

每天都要对抹布进行消毒，可以用热

水烫洗 3~4分钟。 同时，抹布最好也

能够“专布专用”，用颜色区分用途，

避免交叉感染。

李依琳

处暑过后天气渐凉，“秋燥”随之

而来，人们会感到咽干鼻燥、皮肤干

涩， 潜伏在体内的病毒也容易发作，

导致牙周炎、 龋齿等口腔疾病的发

生。 因此，秋季护齿要重视，才能轻松

拥有健康好牙齿。

嚼口香糖 唾液中含有大量抑制

细菌的溶菌酶和促进牙釉质再矿化的

微量元素， 为我们抵御蛀牙提供了天

然的保护。日常生活中，我们可以通过

咀嚼无糖口香糖来刺激口腔分泌唾

液。

勤漱口 护齿保健不能有一点马

虎，应做到早晚刷牙、饭后漱口、少喝

碳酸饮料， 这样才能减少各种细菌对

牙齿的伤害。定期进行洗牙，可以清除

牙垢、牙石、牙菌斑。

另外， 很多食物具有护齿清洁的

作用，如芹菜、洋葱、香菇、绿茶、香菜

等。

用餐多咀嚼 多咀嚼食物不仅能

够帮助粉碎食物、 促进肠胃对食物的

消化和吸收，还可以促进唾液的分泌，

促进牙龈、牙周肌肉的运动，预防牙龈

炎、牙周炎的发生。

符强

有人喜欢喝浓茶来解酒，浓茶

和酒合在一起， 会加重心脏的负

荷， 可引起心律失常或心功能不

全。 饮酒后大量饮浓茶，会促使尚

未氧化的乙醛过早进入肾脏，而乙

醛对肾脏有损害作用。

另外， 一些人喝醉后喜欢抠

喉咙催吐， 呕吐之后感觉会好受

一些， 甚至可以继续喝酒。 事实

上， 抠喉咙催吐虽然可起到一定

的醒酒作用， 但一定要在清醒时

或在医护人员的帮助下进行，因

为醉酒者意识不清， 很容易因吸

入呕吐物而引起窒息。 黄斌
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康复医学科副主任医师 鲍勇


