
如果你有肘关节疼痛，用

力拧毛巾、 拿重物时疼痛加

剧， 可以通过以下几个简单

的方法进行自我测试（以右

手为例），初步判断是否患上

了网球肘。

翘指法 右手手掌向下按

在桌面上， 将左手掌压在右

手的指尖上。然后，让右手的

手指努力向上翘， 如肘部外

侧有疼痛感， 则说明患上了

网球肘。

抬重物法 右手握住有一

定重量的物体，将其抬到与肩

平行的高度，此时肘部是否有

不适或疼痛感。

手关节屈伸法右手握拳，肘

关节伸直，给手一个外力，阻止

手臂上抬。 若手臂有酸痛感，则

可初步判断患有网球肘。

不过， 患上网球肘也无

需过于担心，其治疗方法有

很多，根据病情轻重，可以

选择药物、针灸、推拿、小针

刀等治疗手段，也可进行手

术治疗。

岳阳中西医结合医院推拿科

林强（副主任医师）
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你听说过维生素 B12

吗？ 1948 年，英国和美国

学者从肝浓缩物中分离出

一种红色晶体， 这就是维

生素 B12。

人体无法制造自己所

需的维生素 B12， 需要从

食物中摄取。 动物性食品

是其主要的膳食来源，其

中，动物内脏、肉类、蛋类

的含量较高， 蛤蜊和肝脏

中的含量最高。

维生素 B12 的功能

很多， 比如能够促进红细

胞的发育和成熟， 预防恶

性贫血； 维持神经系统的

正常功能； 促使注意力集

中，增进记忆力与平衡感；

用于治疗肝脏疾病， 如肝

炎、肝硬化等。

那么，是否大量补充维

生素B12，人们就能获得健

康？显然不是。其水平无故升高，可

能意味着癌症的“亚临床”状态，体

内某处正在发生癌变。过量摄入维

生素 B12 可能会诱发低钾血症、

湿疹、荨麻疹、哮喘等疾病。

事实上，只有当患者存在导

致维生素 B12 缺乏的因素时

（如疾病），才需要补充。 特别是

糖尿病患者， 长期服用二甲双

胍， 不要忘记补充维生素 B12。

上海市药理学会名誉理事长

苏定冯

当肿瘤患者合并有其他疾病时，联合用药是常见情况，因此需

要特别注意药物间的相互作用，以免发生意外。

一些抗癌药会和某些常用药 (比如抗酸剂、抗生素、抗真菌药、

抗组胺药、关节炎药、抗抑郁药等 )发生药物相互作用，降低抗癌

药的疗效或增加其毒副作用，也就是所谓的“药物相冲”。

这些药物的相互作用可能发生在吸收、分布、代谢、排泄四个

方面，其中在代谢过程中发生率最高。 因此，患者切勿随意服用药

物，在服药前一定要咨询医生。

上海中医药大学 何裕民教授
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抗癌药与这些药“相冲”

本版由上海市健康教育协会协办

尿液颜色变红常常被人认为是血

尿，事实上，血尿分为生理性与病理性，

生理性血尿多见于运动后，无需过度担

忧。 而食用一些食物（如红心火龙果）或

某些药物，也会造成尿液变红。

但是，若中老年人出现血尿，则应

高度警惕， 可能涉及泌尿系肿瘤、结

石、感染、外伤、畸形、肾小球疾病、遗

传性疾病及血管性疾病等， 需进行详

细检查。

如果家中成员出现血尿情况， 首先

要保持冷静， 并采取以下流程步骤进行

处理。

初步评估确定尿液是否呈现粉红

色、红色或茶色，这些可能是血尿的迹

象，此外是否有尿急、尿频、尿痛、腰痛

或其他不适。

紧急措施 鼓励多喝水， 有助于冲

洗尿道，减少血尿的浓度，减少可能加

重症状的体力劳动或过度活动。

医疗咨询 尽快联系社区家庭医生

或泌尿科医生，描述症状和观察到的情

况，并在医生指导下尽快就医。 同时准

备患者的医疗史、药物使用情况、家族

病史等信息， 记录血尿出现的时间、频

率、颜色变化等细节。 到院后需要进行

尿常规和尿沉渣显微镜检查，确定血尿

的存在及其严重程度。血液检查包括肾

功能测试、血常规、凝血功能等测试，可

能需要进行超声、CT、MRI等检查。

上海交通大学医学院附属第六人民医院

普外科 刘伟杰（副主任医师）

杨高公交全力保障“神兽”上学路
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遭遇血尿 平静对待
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刘女士在半年前查出轻度脂肪

肝，她认为是自己平时荤腥吃多了，于

是下决心戒掉了荤腥和精制碳水。 这

半年来， 刘女士每餐基本上是水煮菜

加蒸杂粮，体重减少了 5 公斤，腰腹也

明显平坦了。

不料，B 超检查提示其脂肪肝发

展为为中重度。 这让刘女士感到十分

不解。 对此，上海市食品安全研究会

理事刘少伟表示，有些脂肪肝是“饿

出来”的。

饥饿也会引发脂肪肝

刘少伟介绍：“吃素会导致身体产

生营养缺口，而刘女士的饮食结构主

要以膳食纤维为主，缺乏蛋白质和矿

物质等人体所需营养。 事实上，肝脏

分解毒素、脂肪代谢，都需要蛋白质

的帮助。 有了营养缺口，蛋白质发挥

不了作用， 肝脏内的脂肪运送不出

去，无法完成代谢，就会积压在肝脏

里，最终导致脂肪肝加重，从而引发

‘营养不良性’脂肪肝。 ”

所以， 像刘女士这样长期吃水煮

蔬菜， 身体无法获取需要的能量，脂

肪快速分解产生大量脂肪酸进入肝

脏，并在肝脏内长时间停留，就“饿”

出脂肪肝了。

饮食不合理引发多种疾病

许多减肥人士总觉得自己还要瘦

一点，再瘦一点，开始长期食用代餐、减

脂餐、水煮餐……刘少伟表示：“不科学

地进行减肥，尤其是过度节食，蛋白质摄

入严重不足，除了可能会引发并加重脂

肪肝，还会影响人体的内环境，干扰正常

代谢过程，导致机体衰老提速。 ”

此外，营养摄入不足，身体缺乏所需

微量元素会引发“三高”等慢性病。 长期

采用不合理的饮食结构，会造成维生素、

矿物质等缺乏，还会增加患癌症的风险。

刘少伟表示，刘女士这种“暴力减重法”几

乎没有摄入蛋白质和油脂，非常不科学。

如何进行科学饮食

刘少伟介绍说， 无论是否患有

脂肪肝， 都要尽可能做到吃饭七八

分饱，注意控制饮食，减少过多热量

的摄入。 需要减脂的人群可以在吃

饭前喝一杯水或者一碗汤， 这样能

够增加饱腹感。

他强调， 可适当增加膳食纤维摄

入，如全谷物、豆类、菌类、蔬菜、薯类、

水果等，可以食用一些粗加工的食物，

比如多吃富含膳食纤维和维生素 B 的

粗粮、少吃精米。

事实上， 优质蛋白对人体而言必

不可少， 蛋白质有保护肝细胞的作

用，可以促使已经发生损伤的肝细胞

恢复和再生。 所以，应食用豆制品、瘦

肉、 鱼虾等含优质蛋白质的食物，但

有脂肪肝的人群应限制油脂类食物的

摄入，如肥肉、猪油等。

蔬菜、水果富含维生素，但不建议

榨成蔬果汁来饮用， 脂肪肝患者可以

吃些低糖水果，比如柠檬、柚子、樱桃、

雪莲果、番石榴、梨、苹果等。

记者 梅一鸣

为了给广大师生们提供一个安全、文明、

有序的公交出行环境，杨高公交提前部署、精

细安排，全力保障孩子们上学路、上班族的通

勤路舒适畅行。自 9 月 2 日起，杨高公交所有

线路开启满运能模式， 在释放全线路运能运

量的基础上，增加营运班次，实现运能与客流

匹配。 据悉，开学首日，杨高公交预计增加配

车数 29 辆，增开班次数 200 余个，相较夏令

期间运能上升了 3.5%。

同时，杨高公交将进一步优化调整 81 路、

85 路、455 路、774 路等重点线路的运能和时

刻表，增加高峰时段的发车频次，通过合理的

运能投放，降低高峰时段车厢拥挤度，提高乘

客乘车满意度。

公司组

织全体驾驶

员开展安全

培训，重点讲

解在上下学

高峰期的驾

驶注意事项，以及如何正确应对突发状况。 培

训中特地复习了交通法规，再次督促驾驶员们

严格遵守交通规则，减少违章行为的发生。

此外，公司集群调度系统会全天候实时查

看各线路营运状况，对于途经全市各大中小学

校的重点线路，每日进行跟踪监测，确保车辆

准时准点运行， 避免出现大客流拥堵情况，进

一步保障乘客安全。

晨起四症状，血脂超标“露马脚”

2024年9月4日~9月10日

血脂高 ，症

状通常不是很明

显， 不过早晨起

床后却是高血脂

“露马脚 ” 的时

刻， 一些不起眼

的症状其实在提

示血脂超标了。

仍感困倦 人

在经过一夜睡眠

后， 理应精神饱

满， 但晨起后如果仍感觉十分困倦、乏

力，总是睡不醒的样子，可能是血脂“爆

表”了。这是因为高血脂可导致血液黏稠

度增加、血液流通不畅，影响身体各个组

织器官的供血和供氧， 从而引起持续的

疲倦感。

手脚发麻 血脂增高还会导致血管

壁受损，引发炎症反应，甚至对神经系统

产生一定的不良影响， 干扰神经信号正

常的传导。 因此血脂高的人自然更容易

手脚发麻。

头晕头痛 血脂异常可影响脑部血

液循环，造成晨起后大脑短暂性缺血、缺

氧， 进而导致

头晕。 血脂异

常引发的血管变化，还可能刺激神经，导

致头痛。

胸闷气短 过多脂质沉积在血管壁

上，会逐渐形成粥样硬化斑块，影响血液

流动。 当心脏的冠状动脉受到这种影响

时，可导致心肌缺血缺氧，引发胸闷。 人

从睡眠的静止状态转变为起床后的活动

状态，心脏需氧量增加，这种胸闷症状可

能更明显。

当然，仅凭上述迹象并不能确诊为

血脂异常。 但如果发现自己有这些表

现，或者怀疑血脂有问题，可到心血管

内科就诊。

北京大学人民医院心内科

张海澄（主任医师）

秋水仙碱主要治疗急性痛风发

作， 服药后一般 12~24 小时起效，

90%的患者在 24~48 小时内疼痛

缓解。秋水仙碱每片 0.5毫克，起始

剂量为 2 片，1 小时后再服用 1 片，

12 小时后按照每次 1 片、每天 1~2

次服用。

秋水仙碱的不良反应随剂量

增加而增加，常见有恶心、呕吐、

腹泻、腹痛等胃肠道反应，症状出

现时应立即停药。 少数患者会出

现白细胞减少， 肾功能不全者应

酌情减量。

康圣杰

急性痛风患者

请正确使用秋水仙碱


