
中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调调理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理理“!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥瘥后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后后防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防防复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复复”””””””””””””””””””””””””””””””””

“心
”比
人
老
成
全
球
现
象

社
区
版

2023年1月4日~10日

病毒“回马枪”易攻击心脏
新冠康复后别急着剧烈运动
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蒙脱石散不值得!霸榜”

治疗早泄 加点抗抑郁药
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常做家务 延年益寿

近日，陆续有不少自媒体相继发

布消息: 南京年轻小伙新冠康复后爬

山猝死、热爱马拉松运动的 40 岁律

师“阳康”后跑步锻炼当众倒地……这

些令人痛心的悲剧，几乎都有一个共同

点———“阳康”后马上进行高强度锻炼

或者立即投入繁重的工作中。

冠状病毒易攻击心脏

新冠病毒可能通过三种途径诱发

心肌炎：一是病毒对心肌细胞的直接

损伤；二是炎症细胞向心肌细胞迁移

并诱发局部炎症；三是由于全身炎症

引发自身免疫系统过度激活而损伤心

肌。

发生病毒性心肌炎，患者早期可

能出现疲乏无力、胸闷气短、心悸头

晕、食欲不振、恶心呕吐、呼吸困难、

胸痛等症状。若新冠病毒感染者出现

以上症状，一定要提高警惕；若症状

进一步加重，或出现心律失常、心动

过速或缓慢等症状，要尽快到医院检

查，通过心电图可发现心肌损伤改

变。这时若能早期诊断和治疗，大多

预后良好。

如果病情继续发展，往往会急转

直下，可能引起心力衰竭，出现休克，

甚至造成猝死。

“阳康”后如何恢复生活

虽说每个康复者恢复到正常运动

和生活状态因人而异，但是“阳康”之后

一定要遵循一条原则———循序渐进。

不能长期静养不动。超长时间静

养导致肌肉力量、肌耐力等下降非常

明显，和正常社会交往的脱离也不利

于身心恢复。

要逐步恢复正常的生活，锻炼需

要根据自身情况循序渐进，这样才能

有助于在疾病恢复期，提升各器官功

能和身体机能，能够及时改善因病产

生的焦虑等不良情绪，促进身心健

康。

谨记，高强度的运动和高度紧张

的工作环境也会加重应激情绪，增加

心血管负担，绝对不利于康复，应当避

免。

在新冠康复者抵抗力和免疫力还

没有完全恢复时，1～2周内休养是有

必要的。

在随后的康复期，根据个人的恢

复情况，可以做一些轻度的、循序渐进

式的运动和工作，以此保持良好的体

能和情绪。

运动及工作过程需要根据自身的

情况随时进行调整，发现存在基础心

率加快、低热、活动后心悸、工作后明

显疲乏等情况时，应立即停止运动和

工作，马上休息。

充分休息、循序渐进地恢复正常

的生活节奏和工作，不仅仅是针对新

冠感染康复者，也是面对任何一种疾

病康复时的科学态度。

复旦大学附属中山医院

急诊科副主任医师 顾国嵘

2022 年 12 月 31 日晚，随着新

年钟声的临近，一张“关于 XBB.1.5

毒株在美国登顶，大家要囤点蒙脱石

散、整肠生、诺氟沙星”的截图也在朋

友圈流传，让“蒙脱石散”这一临床常

用的止泻药迅速脱销。

蒙脱石散主要是消化科用来治疗

腹泻的药物，蒙脱石散也有副作用，其

颗粒比较难排出体外，留在体内可能

造成便秘。同时，蒙脱石散有着极强的

吸附作用，吸附病菌时也可能吸附其

他药物，所以一定要和其他药物分开

时段服用。

感染 XBB 亚型毒株的症状除了

包括呼吸困难、头痛、喉咙痛、鼻塞、全

身疼痛、疲劳和发烧等以外，还会出现

恶心、呕吐、腹泻等胃肠道症状。

专家建议，对于腹泻患者在应用

止泻、调节菌群治疗的同时，要注意补

充水分和电解质，预防电解质紊乱的

发生。特别是在治疗新型冠状病毒感

染过程中，还应注意合理膳食，维生

素、叶酸、微量元素的合理搭配可提高

机体免疫力。 据央视网

一些人核酸转阴后，仍伴随疲

劳气短、腰酸出汗等症状，建议市

民可通过中医调理有针对性地治

疗，这也就是中医常说的“瘥后防

复”。比如疲劳气短是气虚的表现，

可通过人参、黄芪扶正补气；腰酸

出汗的人群可服用六味地黄丸等

补肾益气。

尽管短期内二次感染的比例

非常低，但若免疫力低下，仍存在

再次感染的可能性。康复后的两个

月之内，普通感冒也要当心。建议

老年人和患有基础疾病的人群，在

积极治疗基础疾病的同时，可通过

八段锦、太极拳等中低强度的锻

炼，提高免疫力。

推荐两个家中可以常备的药

方：一是针对咽炎的代茶饮，配方

是木蝴蝶 3 克，枸杞子 6 克，白菊

花 3 克，厚朴花 3 克；二是针对痰

淤的，配方是橘红 3克，胖大海 3

克，厚朴花 3克。

上海中医药大学附属曙光医院

肺病科主任 张炜

“30 岁的人，60 岁

的心脏”听起来像一句

夸张的玩笑话，却可能

真实地发生在我们每

个人的身边。近日，《柳

叶刀》杂志上刊登的一

项最新研究显示，全球

成年人的“预测心脏年

龄”总体大于实际年

龄，最多的相差了 40

岁。

事实上，心脏的

“年龄”之所以会跑在

前头，一方面与人们越

来越重视心脏健康，检

测手段越来越丰富、精

细等有关。另一方面，

主要与心脏的性质、心

血管危险因素增加、精

神压力大等相关。

精神压力过大会刺激交感

神经兴奋，增加肾上腺素和儿茶

酚胺的分泌，引起冠状动脉痉

挛，降低血钾含量，进而导致心

脏生物电活动紊乱、恶性心律失

常，严重的还会突发心脏骤停。

对于有冠心病家族史、生活

方式极度不健康、有高血压或糖

尿病等基础疾病的患者，建议每

年做一次心脏疾病筛查，以便早

发现早治疗。

陆浩

用温水把面部洗净，

擦干，将煮好的鸡蛋趁热

剥去皮，在脸上滚动。

额部从两眉开始，向上

滚动直到发际；眼部、嘴部

是环形肌，要环形滚动；鼻

部是自鼻根沿鼻翼向斜上

滚动；颊部是自里至外向斜

上方滚动，直到鸡蛋完全冷

下来。用鸡蛋按摩后要用冷

毛巾敷面几分钟，这样可以

收缩面部的毛孔。

用煮熟的鸡蛋按摩脸

部能促使面部皮肤血管舒张，增

强血液循环，再用冷毛巾敷面可

使毛孔和血管收缩，这样一张一

弛令皮肤有光泽和弹性；鸡蛋质

地柔软，有弹性，是按摩皮肤的好

材料；用后的鸡蛋，可将蛋白扔

掉，蛋黄吃下，增强身体营养。这

种美容方法经济实惠、简便易行，

爱美的女士不妨一试。 杨吉生

尿常规化验单上显示“+-++”的

尿蛋白，就意味着慢性肾炎上门了？

当然不是!有些蛋白尿是真的，有些则

是假的。

在泌尿道疾病如尿路感染、前列

腺炎及妇科疾病产生大量的脓、血、

粘液尿中，会出现蛋白尿，尿蛋白常

为“+-++”，抗感染治疗后尿蛋白消

失，不伴有肾脏本身的损害，那么，这

就是假性蛋白尿。

什么情况下尿中会出现蛋白尿

呢？

生理性蛋白尿： 常常发生在发

热、运动、寒冷、高温及体位改变情况

下，无器质性病变称为生理性或功能

性蛋白尿，原因去除后蛋白尿即可消

失，预后良好。

病理性蛋白尿：各种原发性或继发

性肾脏疾病导致的蛋白尿，分肾小球性

蛋白尿、肾小管性蛋白尿、溢出性蛋白

尿、组织性蛋白尿及混合性蛋白尿。

建议患者在就医时除了看化验报

告外，一定要表述自己不适的症状，以

帮助医生进行正确诊断。

上海市第六人民医院

肾内科主任医师 简桂花

过敏性鼻炎是上呼吸道常见疾

病，尤其换季时易发作，常打喷嚏不

止。中医认为，该病与风寒袭表有关，

风邪侵袭，常伤及人体头面、肌表，内

合于肺。在此分享一则风寒论治的解

表通窍方。

具体做法为：取柴胡、白芷、苍耳

子各 10克，防风、羌活各 6克，细辛 3

克。水煎服，每日一剂。

柴胡性升散，能加强其他药物的作

用，且其微寒，可防止辛温助热。白芷、细

辛、苍耳子为通鼻窍的要药，可散风寒、

化湿浊、宣利肺气，治鼻塞流涕。 郭亮

不少早泄的男性患者看到男科

医生给自己开了抗抑郁药非常费

解，觉得是医生开错了药。

事实上，大量研究表明，在目前

治疗早泄的各种方法中，选择治疗抑

郁类药物可平均延迟射精时间2～5

分钟，代表药有舍曲林、达泊西汀。

抗抑郁药治疗早泄的药物剂量

一般低于治疗焦虑症和抑郁症的药

物剂量，一般采用半量或常规治疗

剂量，从小剂量逐渐增加。

有些患者短暂服用药物后，早

泄彻底治愈，无需继续用药。有些患

者在停药后射精潜伏期又在很短时

间内缩短，甚至恢复原来的水平，这

说明要达到长期延长射精的目的需

要持续用药。建议舍曲林一般连续

使用三个月，最后慢慢减量再停药。

在没有更令人满意的药物治疗

问世前，尽管抗抑郁剂治疗早泄仍

然存在一些问题，如药物副作用和

起效缓慢等，但它仍是最简便和最

有效的方法。

上海市第七人民医院男科 梁国庆

有专家指出，扫地、拖地、吸尘等

家务接近中等强度活动，与中等速度

步行（5公里 / 小时）的强度相当。

以体重 50 公斤的女性活动 30

分钟为例：洗碗、熨衣服能消耗 47千

卡，遛狗约消耗 80千卡，做饭能消耗

86千卡，收拾浴室、拖地、扫地约消耗

91千卡，洗衣服可消耗105千卡。

此外，做家务要不停收缩肌肉、

活动关节，可提高运动能力，使身体

更灵活，降低跌倒风险。

隋波

煎柴胡可治疗鼻炎 尿液中有蛋白≠肾炎

■图为本文作者
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