
夏季炎热，中医认为，暑

热伤肺，肺主气，气伤则不能

生津，从而导致多汗气短、头

昏心悸、倦怠乏力等气阴两虚

的症状。常喝生脉饮，可有效

缓解夏季暑热。

具体方法为，取人参  克

或党参   克、麦冬   克、五味

子  克，放入杯中，冲入适量开

水，浸泡片刻，或煎水取汁，代

茶饮，每日  剂。该方有益气复

脉、养阴生津的功效，适用于气

阴两亏导致的心悸气短、脉微

自汗等症状。 刘琦
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母亲节，请收下这份“女性防痛指南”

各类疼痛追根溯源
女性由于不同的生理状态会经历

各种疼痛。比如在怀孕后期，颈椎、腰

椎、胸椎处的韧带会因为激素的改变

而处于松弛状态，关节的稳定性减弱。

随着胎儿逐渐增大，胸腰骶椎的负荷

不断增加，很容易发生脊椎错位。生产

后，抱孩子、喂奶，睡姿坐姿不良也会

造成颈椎或腰椎相关疾病。到了更年

期，身体退化，韧带松弛，就容易引发

关节错位。另外，激素水平下降，导致

钙质流失、骨质疏松，进而引起疼痛。

爱美也会造成关节痛、颈腰椎病。

穿着高跟鞋也会让身体重心向前移，造

成骨盆前倾，腰部弯曲加深，腰部力学

结构的改变，使脊柱的受力点集中，对

椎骨的压力会增大，容易造成损伤，引

起脊椎疾患。若文胸带往上提拉得过

紧，导致颈椎部肌肉长期处于紧绷状

态。露肩装，肩部受凉易诱发脊椎病。

疲劳劳损引发的疼痛。女性常做家

务，双手、胳膊经常高负荷的工作，尤其

在前臂旋转、腕关节主动背伸时，肘部

疼痛加重，有可能是被“网球肘”盯上

了。如出现手指局部肿胀、疼痛和主动

屈伸活动时弹响、活动受限等情况，当

心患上腱鞘炎，俗称“妈妈手”。

此外，肩颈部长期的疲劳也会造

成血液流通不畅，加速了肌肉的劳损，

如肩部逐渐出现疼痛，夜间为甚，肩关

节活动功能受限，可能患上了肩周炎

或肩袖损伤。

规范治痛，科学防痛
对于慢性疼痛的治疗，应该强调

综合诊治，包括病因治疗和对症治

疗。因为引起疼痛的因素多且复杂

（椎间盘、小关节、软组织以及心因性

的因素等），因此，多学科、专业化、规

范化综合诊疗是慢性疼痛治疗的重

要措施。

普通女性可以在工作间歇和业余

时间对颈肩腰背等部位进行简单有效

的锻炼，并长期坚持养成良好生活习

惯，这样可以预防疼痛的发生。

上海曲阳医院疼痛科行政主任

王利萍

每年的  月   日是“世界狼疮

日”，近日同济大学附属同济医院接诊

了一位患有系统性红斑狼疮的年轻

人。  岁的花季少女王同学，突发幻

听、幻视、大喊大叫。送至该院检查后

发现，“左侧额叶可疑梗死”，这么年轻

怎么就突发“脑梗”了呢？

王同学的父母介绍，因为高中长

期的学习压力和劳累，她最近经常发

热、浑身无力、关节疼痛，甚至出现了

情绪低落、淡漠疲乏的抑郁症状，虽然

经过一些治疗，但效果不太明显。风湿

免疫科王璇副主任医师判断，她可能

患上了神经精神性狼疮。

系统性红斑狼疮是危及人类健康

的重大疾病之一，临床表现复杂，易造

成肾脏、血液及神经系统等重要脏器

损害。其中，约    的患者合并有神

经系统症状，以精神障碍最为常见，称

之为神经精神性狼疮。该病早期难以

被识别，往往在皮疹、口腔溃疡、关节

痛症状的基础上出现头痛、睡眠障碍、

记忆力及计算力减退、反应迟缓、四肢

无力等。随着病情进展可出现幻听、幻

视、焦虑、抑郁、躁狂等情况。

虽然该病目前不能被根治，但是

及时有效的规范治疗，可以有效控制

病情。医保生物制剂的涌现、血浆置换

技术的成熟也给神经精神性狼疮的快

速控制带来希望。病情控制后，患者需

要坚持长期服药、规律随访。

同济大学附属同济医院风湿免疫科

王艳青（主治医师）

今年   岁的张阿姨近两年来一

直受到咳嗽困扰：刺激性干咳，反复治

疗，却总不见好。根据   检查结果，

医生怀疑她的肺部有占位性肿瘤病

变。不过，在上海市静安区市北医院，

经过医生细致检查后发现，原来竟是

半粒花生米惹的祸。

花生米怎么会掉到肺里？该院呼

吸内科主任王瑾解释，食管和气管像

是邻居，只不过气管上有会厌软骨，好

像戴了一顶帽子。如果一边进食一边

说话，会厌软骨来不及遮住气管，食物

就有可能进入气管，也就是人们常说

的气管异物。

事实上，在呼吸内科，类似这样从

气管中取出鱼刺、瓜子壳、鸡骨头、塑

胶笔套的不乏其人，这些异物可造成

反复感染、出血甚至窒息，严重时会危

及生命。

反复咳嗽、肺部感染患者，往往

需要气管镜下“一探究竟”。王瑾介

绍：“气管镜是目前气道内异物取出

的最主要工具。而‘支气管镜下气道

异物取出术’则具有创伤小，恢复快、

不用开刀的优势，“其最大的好处就

是能尽早确认肿瘤，以求达到早发

现、早治疗的目的。”

王瑾最后强调，进食时最好不要

大声说话。如遇异物掉进气管，也不

要过于惊慌，在意识清醒且能站立的

情况下，建议使用海姆立克急救法

（即利用肺部残余气体，按压腹部形

成气流冲出梗阻异物，使患者恢复正

常呼吸）进行抢救。仍不能改善的，应

尽快送至医疗机构救治。

梅一鸣 喻文龙

十月怀胎，一朝分娩，听起来似乎

是顺其自然的事情，但在成为母亲之

前，每位孕妈妈总会面临各种各样的

“未知”或“迷茫”。母亲节前夕，红房子

医院在杨浦院区举办主题打卡活动，

帮助孕妈妈解锁孕期知识的盲区、打

消分娩的恐慌。

本次活动聚焦孕妈妈的热点问

题，从门诊到产房、病房，共设置了五

大体验区，包括“孕期营养知多少”“猜

猜妈妈的腹围”“分娩镇痛仪体验”“非

药物镇痛方式知多少”以及“分娩模拟

体验”，让孕妈妈在轻松愉快的游戏氛

围中掌握实用技能。

“现如今高危、高龄妊娠的情况

越来越普遍，如何孕育一个健康的孩

子，医疗系统承担着重要职责。医院

产科一直深耕于高危产科管理、出生

缺陷防治等领域，有着全链条式的孕

产妇管理体系，牢牢加固母婴安全的

壁垒。除此之外，我们也一直坚持以

人为本，希望通过环境、服务的升级，

体验活动的开展，帮助更多孕妈妈快

乐度过孕期，不仅要生得安全，还要

生得安心。”红房子医院副院长顾蔚

蓉介绍说。

通讯员 李妙然

突发性耳聋，是指突

然发生、原因不明的感音

神经性听力损失。发病时

间一般为数小时至  天，

典型症状包括突然发生

的听力下降、耳鸣、耳闷

以及可能的头晕、眩晕、

恶心和呕吐等。

耳蜗中的听觉毛细

胞一旦受损，在一定时间

内得不到及时治疗，将不

能再生。事实上，突发性

耳聋发生后   小时，是

治疗的“黄金时间”，若在

此阶段没有得到及时治

疗，其后的治疗难度不仅

增加，听力恢复的概率也

会明显下降。

医生通过精准诊断耳聋的

类型和程度，会帮助患者制定规

范的治疗方案，包括短期激素突

击治疗、改善微循环、营养神经、

抗病毒等药物治疗，以及局部中

耳鼓室注射药物、耳后注射药

物、高压氧治疗、中医针灸治疗

等，尽最大可能挽救听力。

浦东新区浦南医院耳鼻咽喉科

韩艳艳（主任医师）

处理崴脚 避免四误区
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“专家”揉一揉。崴脚后切勿

随意找身边的“高人”揉一揉，应及

时去医院进行影像检查，判断有无

骨折、软组织挫伤等情况。

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
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黄浦区刘先生来信咨询：每

天都服用利伐沙班抗凝，若不慎

漏服，能否下次服用双倍的量以

尽快达到药效？

上海中医药大学附属第七

人民医院药学部时扣荣副主任

药师回答：当然不可以！药品的

服药间隔和使用剂量都是经过

大量的临床研究得到的结论，只

有在这个范围内服药，才能达到

尽可能大的治疗效果。

比如利伐沙班等抗凝血药

物，若过量服用，会产生头晕呕

吐等不良反应，严重时会影响生

命安全。如果不慎漏服，也不要

擅作主张，需要告知医生患者的

疾病情况和药物的使用剂量，医

生会给出具体的补服建议。

答读者问

母亲节到了，除了要感谢母亲的养育之恩外，更要关心

她们的健康。 中国女性慢性疼痛的发病率相对较高，这些病

症会影响她们的生活和工作。本文将介绍一些常见的女性慢性疼痛，

希望对你有所帮助。

妙龄少女为何突发“脑梗”

咳嗽迁延不愈 竟是花生米“作祟”

打消分娩恐慌 解锁快乐孕期

缓解暑热 喝生脉饮

杨高公交驾驶员
拾金不昧物归原主
五月的一天，杨高公交一分公

司    路驾驶员张稳超师傅如同

往常一样，在车辆行驶至东靖路终

点站时，认真地开展车辆“一程一

检”。在这个过程中，他发现车厢后

排的缝隙里有一部手机。他仔细检

查后发现，这是一部价值高达     

多元的苹果手机。张师傅意识到，这

肯定是哪位粗心的乘客不慎遗落在

车厢里的。于是，他立即将手机交至

调度室，让调度员妥善保管，并做好

相关登记。

果然，没过多久，就有电话打到

调度室询问是否捡到一部手机。得

知手机已被张师傅捡到并妥善保管

后，这位“马大哈”乘客欣喜若狂，连

连向张师傅表示感谢。

张师傅表示：“这样的事情，我

已经碰到过好多次。今年春节前夕

也有一位老年乘客把手机落在车

上，所幸最后成功归还失物。对于失

主来说，手机不仅是通讯工具，还可

能储存着许多珍贵的回忆和信息，

因此，一旦我在车上发现乘客遗忘

的手机和其他物品，一定会妥善保

管并尽力协助寻找失主。”

崔骥
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按揉两穴位
可镇静安神

脑户穴和脑空穴是人体中

负责镇静安神的穴位。中医认为

脑户穴具有开窍镇痉、散风清热

的功效。脑空穴主治头痛、目眩、

颈项强痛、心悸、耳鸣、癫痫等。

取穴：脑户穴在头部，枕外

隆凸的上缘凹陷中。在后头部，

寻找枕外粗隆，枕外粗隆上缘四

陷处取穴。脑空穴在头部，横平

枕外隆凸的上缘，风池穴直上。

按摩方法：刺激脑户穴最好

采用按揉的方式，按摩时用食指

或中指的指尖按在脑户穴上，以

穴位为中心旋转按揉  ~ 分钟。

刺激脑空穴可以采用按揉的方

式，端坐在椅子上，用食指的指

端按揉脑空穴，每次按顺时针方

向和逆时针方向各按摩   圈，

每日  ~ 次。

上海中医药大学 贺亮
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