
清肝祛湿两味汤
当下正值谷雨节气，中医认为，该

时节容易引发肝胆湿热， 常常表现在

面部， 可见出油增多、 易生痤疮等症

状。 现推荐两款汤品，可以清肝祛湿。

荠菜鸡蛋汤 取荠菜 250 克，鲜

鸡蛋 1个，盐适量；将荠菜洗净、切段，

鸡蛋去壳打匀，用清水煮成汤，加盐调

味；温热服食。 此汤可佐餐食用，但感

冒发热者不宜食用。

赤小豆鲤鱼汤 取赤小豆 100

克， 鲤鱼 1 条（250 克左右)， 生姜 1

片，盐、味精、料酒、食油适量；将赤小

豆洗净，加水浸泡半小时；鲤鱼留鳞，

去内脏，洗净；起油锅，煎鲤鱼至两面

金黄；加适量清水，放入赤小豆、生姜、

料酒，先武火煮沸，改文火焖至赤小豆

熟，调入盐、味精即可。

上海中医药大学附属龙华医院感染科

张玮（主任医师）
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每年的 4 月 16 日是“世界嗓

音日”，今年的主题是：科普让嗓音

更美好。旨在让公众加强对嗓音的

关注，认识疾病。

生活中经常会听到一些人开

口时嗓音嘶哑，这种“独特”的嗓音

会被戏称为“公鸭嗓”。许多人认为

单纯的声音嘶哑并未对平时的沟

通交流造成影响，因此对自己嗓音

的异样不以为然。

事实上，声音嘶哑往往提示声

带极有可能发生了病变，其中有一

部人可能已经患上了声带任克氏

水肿，需要及时到医院检查、治疗。

什么是声带任克氏水肿

声带内部结构中存在以疏松结

缔组织为主的任克氏间隙， 当过多

的组织液在这一空间聚集时， 就容

易发生水肿。 喉镜检查可表现为声

带半透明鱼腹样肿胀。

这种病变是如何产生的呢？ 目

前被普遍认可的原因主要是过度吸

烟和过度用嗓。因此，“老烟枪”以及

教师、 歌手等用嗓较多的职业人群

一旦发现自己变成了“公鸭嗓”，就

需要重视起来，尽早就诊，以明确是

否出现了声带任克氏水肿。 一经确

诊，则应积极接受治疗，争取尽快改

善症状。通过手术治疗，声带任克氏

水肿的患者一般都能告别嘶哑，恢

复到接近正常的嗓音。

声带任克氏水肿会恶变吗

声带任克氏水肿作为声带的良

性增生性病变， 自身恶变概率较小，

但其病因之一———吸烟是喉癌的高

危因素，临床上亦可见声带任克氏水

肿患者同时伴有表面黏膜改变甚至

是癌前病变，这种情况下如果不及时

处理，就存在一定的恶变风险。其次，

该病变往往同时出现在双侧声带上，

即使未发生恶变，声带息肉样变本身

的持续进展，引起不同程度的呼吸困

难，会影响患者的生活质量。因此，声

带任克氏水肿仍应被重视。

对于累及范围较小的声带任克

氏水肿，可先尝试药物治疗，若用药

四周未见明显改善的， 再考虑手术

切除；体积较大、基底较广的病变，

保守治疗通常无效， 一般首选手术

治疗。过去因器械局限，患者双侧声

带同时病变时， 手术不得不分两次

进行， 如今随着显微嗓音外科技术

的发展， 双侧声带任克氏水肿已经

可以一次手术解决。

声带任克氏水肿会复发吗

患者在接受药物或手术治疗去

除病变后，千万不能掉以轻心，尤其

是吸烟的患者，若不戒烟，水肿仍旧

会复发。此外，治疗过程应并辅以嗓

音矫治训练， 才可以恢复到接近正

常的发声水平。

千万不要把“公鸭嗓”当自身的

“特色”， 要警惕声带发生任克氏水

肿的可能。一旦确诊，患者应及时进

行治疗。

复旦大学附属眼耳鼻喉科医院

邵骏（主任医师）

近日，上海市民政第三精神卫生

中心（下称三精中心）在院党政班子

的大力支持下， 组建了一支由精神

科、心理科、内科、药学、医技、社工

等多学科组成的科普团队， 并举行

了“科普 590”启动仪式。

在 2024 年工作中，该团队将通

过“科普 590”微信公众号专栏，创建

“科普 590” 视频号， 制作科普微视

频，普及精神科常见疾病的知识。 利

用电子屏等进行精神卫生科普知识

宣传，制作宣传册，通过门诊、公益

活动发放，与民政局“公益 590”“精

康融合”等项目有机结合，增强项目

影响力与纵深合作能力。

“科普 590” 团队将凭借着扎实

的专业医学知识， 通过线上线下的

传播模式， 大力推进精神医学科普

宣讲工作， 致力于打造有温度的医

学科普， 为提升本区域市民健康素

养水平而贡献力量，通畅“心理健康

科普最后一公里”。

通过健康科普宣传， 提高全院

医务人员、患者、家属及群众卫生

知识水平、健康意识以及疾病相关

知识知晓率， 致力于以科学的、生

动有趣的方式传播精神医学知识，

提高精神卫生与心理知识的普及

度， 促进社会对

健 康 的 广 泛 支

持， 推动基本公

共卫生服务。

三精中心将

坚持统筹协同 ，

坚持开放合作 ，

切实把科学普及

放在与科技创新

同 等 重 要 的 位

置， 牢固树立稳

进增效、除险清患、改革求变、惠民

有感工作导向， 实施新时代科普行

动，聚力打造三精中心“科普 590”品

牌， 全面提升民政精神卫生机构科

普能力， 促进民政精神卫生事业高

质量发展。 本版由上海市健康教育协会协办

颈椎问题“牵一发而动全身”，可

能引发头晕、头痛、胸闷气短、视力下

降、高血压、手麻等，严重者还会导致

猝倒、肢体瘫痪等。 日常生活中采用

以下方法，可以有效缓解颈椎不适。

方法一：站立位，两手交叉置于颈

枕部，然后颈枕部做用力后仰，此时交

叉的两手用力阻挡颈枕部的后仰，但

不要向前推颈枕部，仅仅阻挡即可。每

次对抗持续 30 秒。 此动作适合居家

办公人员、办公室白领等，次数和频率

不限，随时随地可以练习。

方法二：两脚开立与肩同宽，两掌

五指分开，腹前交叉，掌心向上。 两掌

上托，于胸前时两掌翻转向上托起，掌

心向上。 抬头目视手背， 手掌停于头

顶，维持几秒钟，然后目视前方。 两手

掌分开，两臂沿体侧下落，两掌心向上

捧于腹前。 一上一下为 1 次，每天可

做 6次。

此动作源自八段锦第一式“双手

托天理三焦”。 通过双手上托、缓缓用

力，可锻练肘关节、肩关节和颈部，有

效防治颈椎病。 年老体弱者要结合自

身情况练习。

方法三：大椎穴位于第 7 颈椎棘

突下凹陷中， 即颈椎基底部最膨隆的

骨头处。操作者以右手为空拳，以空拳

的小指侧的边缘击打患者大椎穴周

围，以酸痛为标准，每次持续 5~8 秒，

反复 3~5次即可。

方法四：用五指抓住肩井穴附近

的肌肉，用力提起，同时五指用力捏

拿，注意避免指甲划伤肩部。 每次持

续 3~5 秒，重复 5~8 次即可。肩井穴

在大椎穴与肩峰连线中点， 肩部最

高处。

方法五： 用大拇指指肚分别点揉

两侧风池穴，力度以有酸胀感为佳，每

次 2~3 分钟。 风池穴位于颈后发际，

在枕骨之下， 胸锁乳突肌与斜方肌上

端之间的凹陷处。

如果采用以上方法仍然无法改善

颈椎不适，需要及时就医检查。

上海市健康教育协会 供稿

很多人存在一种误区， 认为药品

只要还在包装盒上标注的有效期内，

就可以放心使用。其实不然，药品有效

期并不等同于使用期。

药品有效期， 是指药品在规定的

储存条件下能够保证质量的期限。

药品有效与否取决于两个条件：一

是按要求储存， 二是药品原包装未拆

封。大家可以根据药品包装上标注的有

效期或失效期来判断药品是否过期。

常见的药品有效期标注方法有以

下两种。

一种是用“有效期至”表示。 具体

标注格式为“有效期至某年某月”或者

或是用数字表示， 国内大多数药品采

用这种方法。 举例来说， 有效期至

2025/03/16，表示该药可用至 2025年

3月 16日； 有效期至 2025年 03月，

表示该药可用至 2025年 3月 31日。

另一种是用“失效期”表示，如失

效期 2025/08，表示该药可用至 2025

年 7 月 31 日；失效期 2025/10/31，表

示该药可用至 2025年 10月 30日。

上海第七人民医院药剂科

刘娟（主管药师）

老郑今年 67 岁， 最近他

发现自己突然有了明显的眼

袋。家里人不放心，带着老郑去

医院体检， 检查结果竟然患有

膀胱癌。

专家介绍， 膀胱癌是发生

在膀胱黏膜上的恶性肿瘤，

90%以上的膀胱癌患者最初

的临床表现是无痛性血尿，约

10%的患者可出现膀胱刺激

症状，如尿频、尿急、尿痛和排

尿困难等， 而有的患者则没有

任何不适症状。

当肾、 膀胱功能欠佳时，

可能会出现黑眼圈、眼袋增大

或眼睑水肿、面色晦暗、皮肤

干涩等症状。 如果出现不明原

因的眼睑或者双下肢水肿、乏

力、腰酸、尿频等症状，一定要及时到

医院肾内科就诊。 罗其

虽然面食的血糖生成指

数偏高，但只要控制好量，学

会合理搭配， 掌握一些饮食

小窍门， 糖尿病患者同样可

以享受面食。

粗细搭配。“糖友”可以

吃杂粮馒头或者荞麦面条

等， 杂粮与精细粮的比例为

1∶2~1∶3。如果吃面条，每

餐总量应尽量控制在 100

克以内， 同时搭配两倍的叶

类蔬菜、肉类等。

吃饭顺序。 吃饭要讲究

顺序，先喝汤，再吃菜，最后

吃主食。 早餐一般先喝牛奶

或先吃鸡蛋，增加主食中的蛋白质，

从而降低胃排空及小肠中食物的消

化率，以免胰岛素分泌过多，防止午

餐前低血糖的发生。

烹饪时间。烹饪过程中，面粉颗

粒在水和温度的作用下， 会有不同

程度的膨胀，有的甚至破裂并分解，

变得很容易消化。食物颗粒越小，越

容易被水解吸收， 其血糖生成指数

也越高，故食物不宜太精细。

上海第十人民医院营养科 韩婷
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