
专家点拨

    三伏天里，热浪、潮气扑面而

来，暑热熏蒸，动则大汗淋漓，耗气
伤阴。 对于身体状况好的人来说，

自我调节就可以了。但对于广大肝
病患者来说，如何排除“肝”扰，安

度三伏呢？

■ 均衡营养
쿄벾퇸룎ꎬ튪펪퇸뻹뫢ꎬ틻쪳

뷡릹뫏샭ꎬ늻튪욫쪳쳴쪳ꆣ뛠돔떱쇮

쫟맻ꎬ샽죧�닋ꆢ컷뫬쫁ꆢ뚬맏ꆢ쮿

맏ꆢ믆맏ꆢ컷맏ꆢ��죊ꆢ돠킡뚹ꆢ뮴
즽ꆢ냙뫏뗈ꎻ욽쪱튲뿉뛠돔뗣쫨룎퇸

룎뗄쪳컯뫍쫟닋죧런쫖ꆢ쒾맏ꆢ놴
샠ꆢ쒾뛺뗈ꆣ춬쪱힢틢틻쪳틋쟥떭ꆢ

틗쿻뮯ꆢ볉첰솹ꎬ뇜쏢맽쪳폍쓥ꎬ쫊
떱늹돤캬짺쯘ꆢ컞믺퇎뫍쿋캬쯘ꆣ

■ 适量运动
ꆰ쇷쮮늻뢯ꎬ뮧쫠늻ꆱꎬ퓋뚯

볈뿉틔퓶잿쳥훊ꎬ폖뿉틔캬돖쳥

훘ꆣ뛔폚룎늡뮼헟살쮵ꎬ퓋뚯튪쫊
뛈ꎬ뿉틔퓚퓧췭쳬웸뇈뷏솹뿬뗄

쪱뫲ꎬ싽엜ꆢ뿬ퟟꆢ폎펾믲헟듲첫
벫좭ꆣ

■ 合理使用空调
퇗죈뿡쫮ꎬ뿕뗷돉캪죋쏇ꆰ탸

쏼ꆱ뗄뫃랽램ꆣ떫뿕뗷랿훐뿕웸늻

쇷춨ꎬ죝틗ퟌ짺쾸뻺ꎬ룎늡뮼헟쏢
틟릦쓜뗍쿂ꎬ짔폐럧뒵닝뚯뻍믡폕

랢룎늡뢴랢ꆣ쯹틔ꎬ뺡솿늻튪퓚뿕

뗷랿훐뻃쇴ꎬ붨틩뛠쪹폃럧질ꆣ죧

맻쪹폃뿕뗷ꎬ컂뛈늻튪첫뗍ꎬ캬돖
퓚 27℃ퟳ폒ꎬ복짙쫒쓚췢컂닮ꆣ

■ 调整作息勿过劳
쯦ퟅ특짺믮뗄럡뢻ꎬ낾특뗄죋

풽살풽뛠ꆣ떫쫇죋쳥퓠웷튲쫇탨튪

택쾢뗷헻뗄ꎬ닅쓜놣헏릦쓜헽뎣ꆣ
뺡솿퓚췭볤 11쪱잰죫쮯ꎬ놣돖맦

싉ퟷ쾢ꎬ늻튪낾특ꆣ
■ 中医药调理
룎늡죕뻃ꎬ틗쯰짋헽웸ꎬ죴떥

뒿쫨룎믲튻캶늹욢ꎬ퓲틗랸ꆰ탩탩

쪵쪵ꆱ횮볉ꎬ쪹늡쟩닸쏠쓑폺ꎬ맊퓚
쇙뒲잲랽폃튩쪱ꎬ볈튪돽킰웸ꎬ

늹룎쳥ꎬ뗷룎폃ꎬ폖튪만뮤훐훝ꎬ붡
욢틦웸ꎬ킰럶헽ꆣ춬쪱뷡뫏훐튽

ퟛ뫏훎쇆ꎬ죧죽럼뻄ꆢ붡욢쪪쇆

램뗈ꎬ춨퇴뮯웸ꎬ쪪춨싧ꆣ
郑亚江（上海市中医医院肝病

科主任医师） 놾냦춼욬 TP

    ꆰ맘뷚ힲ믷횢ꎿ컒쎻폐ힲ믷

맽뗄ꎡ퓵쎴뿉쓜쫇ힲ믷횢ꎿꎡꆱ뻸
듳뛠쫽뮼헟퓚쏅헯믱쾤헯뛏쪱

뚼튻솳좦ꆣ웤쪵ꎬ맘뷚ힲ믷횢
늢럇맘뷚틲췢짋ힲ믷떼훂뗄ꆣ

튻냣살쮵 1룶맘뷚훁짙평
2룶맇춷뗄맘뷚쏦릹돉ꆣꆰ맘뷚

ힲ믷횢ꆱ횸뗄쫇맘뷚뛔뫏쏦뇟
풵뒦퓚쟼짬ꆢ탽뗈믮뚯쪱돶

쿖쿠뮥뗄ힲ믷ꆢ쒦닁ꆢ뾨톹뗈ꎬ
퓬돉ퟩ횯쯰몦뫍맘뷚쳛춴ꎬ펰쿬

맘뷚퓋뚯ꆣ맘뷚ힲ믷횢뎣볻폚
볧맘뷚ꆢ맘뷚ꆢ맘뷚뗈ꎬ폐쪱

뮹뿉돶쿖퓚훢맘뷚ꆢ췳맘뷚ꆢ쾥
맘뷚뗈뒦ꆣ

볧맘뷚ힲ믷횢튻냣쫇횸ꆰ볧
럥쿂ힲ믷횢ꆱꆣ내헕맺볊볧맘뷚

듳쪦 Neer튽짺뗄퇐뺿ꎬ헽뎣죋

볧럥뗄탎첬럖캪 3샠ꎬ웤훐 2탍
볧럥듦퓚킡뗄볢뛋ꎬ3탍볧럥듦

퓚튻룶뷏듳뗄볢뛋ꎬ튻냣캪맇
ힸꎬ탎쯆쓱ퟬ뗄퇹ퟓꆣ2탍ꆢ3탍

볧럥뗄죋늢컞쏷쿔늻쫊ꆣ떫쫇죧
맻뎤웚듓쫂탨튪뻙쫖맽춷뗄릤

ퟷꎬ죧폍웡릤ꆢ뗧릤ꆢ춶훀퓋뚯풱
뗈ꎬ쓇컊쳢뻍살쇋ꆣ퓚랴뢴첧뻙

볧냲뗄맽돌훐ꎬ볧럥뗄맇ힸ믡랴
뢴쒦닁쿂랽뗄볧탤ꎬ돶쿖늻춬돌

뛈뗄볧탤쯰짋ꎬ듓쒥쯰떽뛏쇑ꆣ

폐킩뮼헟컞횰튵틲쯘ꎬ떫튻냣뚼
퓸폐랴뢴뻙쫖맽춷뗄퓋뚯ꆣ

맘뷚ힲ믷횢쫇평폚뻊
맇ힸ믲막맇뺱춷뺱붻뷧뒦랢폽

틬뎣떼훂맘뷚듳랶캧믮뚯쪱ꎬ
뻊뫍막맇뺱돶쿖쿠뮥뗄ꆰힲ

믷ꆱꎬ퓬돉죭맇ꆢ맇ꆢ폛뒽뗄쯰짋ꎬ

듓뛸쳛춴ꎬ믮뚯쫜쿞ꆣ폐킩뮼헟
폐맘뷚듳럹뛈믮뚯쪷ꆣ

맘뷚ힲ믷횢뿉랢짺퓚
맘뷚잰랽뫍뫳랽ꎬ훷튪쫇쟼짬믮

뚯쪱쳛춴ꆣ잰ힲ믷횢놻돆캪
ꆰퟣ쟲ꆱꎬ훷튪쫇평맇잰풵뗄

맇ힸ틽웰뗄ꎬ맘뷚놳짬쪱쳛
춴ꎬ뛠볻폚ퟣ쟲퓋뚯풱믲쳟쟲낮

뫃헟ꆣ뫳ힲ믷횢듳뛠평뻠맇뫳
랽맇ힸ틽웰ꆣ

맘뷚ힲ믷횢뿉틔랢짺퓚뛠
룶맘뷚ꎬ튵튽짺춨맽닩쳥ꎬ뷡

뫏 X쿟욬ꆢ뫋듅볬닩뿉틔좷헯ꆣ
죧맻랢짺맘뷚ힲ믷횢ꎬ펦춣횹쿠

펦뗄듳럹뛈뛍솶ꎬ뇘튪쪱헒튵
튽짺뷸탐쿠펦훎쇆ꆣ튻냣살쮵ꎬ

쟡횢택쾢ꎬ럾폃헲춴쿻퇗튩컯뻍
뿉틔뮺뷢ꎬ죧맻듦퓚쏷좷뗄맇

ힸꆢ뾨톹ꆢힲ믷ꎬ캢뒴맘뷚뺵쫖쫵
뿉틔냯훺뮼헟뷢돽늡춴ꆣ

杨春喜（上海交通大学医学
院附属仁济医院骨关节外科副

主任医师）
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养生周记

为你搭脉

风湿病患者中有很多人“隐藏”骨质疏
松。骨质疏松的防治是风湿性疾病治疗不
可或缺的一部分，但是，很多患者对此并不
理解，不配合医生的用药方案，导致风湿病
及其合并症的好转率受阻，影响患者的生
活质量。

下
肢
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脉
曲
张
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国
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治
疗
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”

你不得不知晓的
“关节撞击症”

排除“肝”扰，安度三伏

    캪죋쫬횪뗄럧쪪늡훷튪폐샠

럧맘ꆢ뫬냟샇뒯ꆢ톪맜퇗ꆢ펲욤늡ꆢ
룉퓯ퟛ뫏헷ꆢ뛠랢탔벡퇗ꆢ잿횱탔

벹훹퇗ꆢ틸킼늡맘뷚퇗뗈ꎬ뮼헟듳
뛠뇭쿖캪좫짭뛠룶퓠웷뗄늡쯰ꎬ

욤럴뫍맘뷚뗄횢ힴ쿠뛔룼캪쏷
쿔ꎬ볒ퟥ틅뒫볓짏룐좾ꆢ뮷뺳룄뇤

뗈뚼뿉쓜쫇폕랢틲쯘ꆣ쳇욤훊벤쯘

뫍쏢틟틖훆볁쫇뎣폃뗄훎쇆쫖뛎ꆣ
맇훊쫨쯉쫇횸평폚뛠훖풭틲

떼훂뗄맇쏜뛈뫍맇훊솿쿂붵ꎬ맇
캢뷡릹웆뮵ꎬ퓬돉맇든탔퓶볓ꎬ듓

뛸죝틗랢짺맇헛뗄좫짭쾵춳탔맇
늡ꎬ헢뻍뫃뇈랿컝뗄돐훘잽퓢떽

웆뮵ꎬ랿컝쟪뿌볤첮쯺ꆣ
럧쪪늡뫍맇훊쫨쯉뫜죝틗돶

쿖ꆰ붻벯ꆱꎬ튻랽쏦쫇평폚럧쪪늡
뮼헟벯뛠훖캣쿕틲쯘폚튻짭ꎬ뇈

죧쒳킩럧쪪늡뫃랢폚얮탔뮼헟ꎬ
떱얮탔뮼헟뷸죫쇋캧뻸뺭웚ꎬ듆

벤쯘쮮욽쿂붵ꎬ룆컼쫕붵뗍ꎬ웆맇

쾸냻뫍돉맇쾸냻뗄욽뫢쫜떽웆

뮵ꎬ맇쏜뛈쿂붵ꎬ횱뷓떼훂맇훊쫨
쯉횢ꎻ쇭튻랽쏦ꎬ벸뫵쯹폐뗄럧쪪

늡뚼믡펰쿬떽벡죢맇쾵춳ꎬ럧
쪪늡쫇좫짭퇗횢탔벲늡ꎬ쏢틟탔

퇗횢쪹맇듺킻뗄뚯첬얼솪쪧뫢ꎬ
헢쫇럧쪪탔벲늡맇뚪쪧뗄훘튪틲

쯘ꎬ맇훊쫨쯉뗄뮼늡럧쿕뚸퓶ꆣ

럧쪪늡놾짭뗄벲늡쳘뗣튲믡
퓬돉뮼헟쟡틗뻍놻맇훊쫨쯉ꆰ뚢

짏ꆱꆣ쫜럧쪪늡펰쿬ꎬ뮼헟쪳폻늻
병ꎬ뷸쪳솿복짙ꎬ룆뫍떰냗훊짣죫

늻ퟣꎬ죝틗랢짺펪퇸늻솼ꎻ뫬냟샇
뒯뮼헟틲떣폇욤쯰볓훘뛸뇜맢럀

즹ꎬ쟐뛏쇋뛔캬짺쯘 D뗄컼쫕ꎻ럧
쪪탔맘뷚퇗뮼헟맘뷚훗헍ꎬ쳥솦믮

뚯복짙ꎬ컔뒲쪱볤퇓뎤ꎬ볓쯙쇋맇
솿뗄쇷쪧ꎻ냩폐짶퓠쫜쯰뗄럧쪪늡

뮼헟ꎬ뛔믮탔캬짺쯘 D뗄뮯샻폃
쓜솦쿂붵ꎬ훂쪹룆뗄컼쫕싊쿂붵ꎬ

틔짏틲쯘뚼횱뷓떼훂돉맇뗄풭쇏

뛌좱ꎬ맇훊쫨쯉돉캪ꆰ늻쯙횮뿍ꆱꆣ

듋췢ꎬ럧쪪늡폃튩쫇냑쮫죐
붣ꎬ뿘훆뫍뮺뷢횢ힴ짙늻뗃쳇욤

훊벤쯘믲쏢틟틖훆볁뗄펦폃ꎬ뛸
헢솽샠튩컯잡잡뚼믡틖훆돉맇쾸

냻ꆢ믮뮯웆맇쾸냻ꎬ퓶볓맇솿쇷쪧
뗄룟럧쿕ꎬ틲뛸뮼헟컱뇘뚨웚쯦

럃폫볬닢ꎬ냼삨닩맇쏜뛈ꆢ맇듺킻

쮮욽뗈ꆣ튽짺믡움맀늡쟩ꎬ퓚늻춬
뗄늡쟩뷚뗣뗷헻폃튩ꎬ틔ퟮ킡뗄

폐킧튩컯볁솿ꎬ볈뿘훆럧쪪늡뗄
믮뚯뛈ꆢ캬돖횢ힴ컈뚨ꎬ폖늻틽웰

첫뛠뢱ퟷ폃ꆣ
풤볆쪹폃쳇욤훊벤쯘샠튩컯

뎬맽 3룶퓂뗄럧쪪늡뮼헟ꎬ컞싛
쪹폃쳇욤훊벤쯘뗄볁솿쫇뛠짙ꎬ

뚼붨틩뷸탐맇훊쫨쯉뗄럀훎ꎬ럾
폃튩컯잰뮹펦뷸탐맇훊쫨쯉뗄움

맀ꆣ훁폚쳇욤훊벤쯘샠튩컯퓚럧
쪪늡쇬폲뗄퓋폃ꎬ헹틩뷏뛠ꎬ뇈뷏

릫죏뗄맛뗣쫇ꎬ벯훐폃폚벱탔웚

믲헟믮뚯웚ꎬ맘뷚훗헍ꆢ쳛춴뗈뗃

떽폐킧뿘훆뫳훰붥복솿ꎬퟃ쟩춣
폃ꎬ튲뿉춨맽짺컯훆볁ꆢ킡럖ퟓ냐

쿲튩컯ꆢ훐돉튩훎쇆뗈쳦듺ꆣ
틑뺭쏷좷맇훊쫨쯉뗄럧쪪늡

뮼헟펦믽벫훎쇆맇훊쫨쯉ꎬ돽쇋
뿆폃튩틔췢ꎬ뿉쫊떱늹돤몬룆

솿럡뢻뗄쪳컯ꎬ믲헟늹돤룆볁뫍

캬짺쯘 Dꆣ럀훎맇쯉튲탨힢틢틻
쪳볉뿚ꎬ늻튪틻폃몬쳇틻쇏뫍첼

쯡틻쇏ꆣ
탨잿뗷뗄쫇ꎬ럧쪪늡뮼헟펦

훘쫓ꆰ쮫쿲럀훎ꆱꎬ룷쿮횸뇪탨듯
뇪늢돖탸컈뚨ꎬ헹좡믖뢴헽뎣짺

믮ꎬ럾폃쳇욤훊벤쯘샠튩컯뗄럧
쪪늡뮼헟ꎬ펦뷓쫜룆볁뫍캬짺쯘

D뗄럀훎맇쯉훎쇆ꎻ냩폐맇훊쫨
쯉뗄럧쪪늡뮼헟퓚럧쪪뿆움맀

쿂뷓쫜훎쇆ꆣ
姜林娣 （复旦大学附属中山

医院风湿免疫科主任医师、教授）

    쿂횫뺲싶쟺헅쫇훜캧톪맜

늡훐ퟮ뎣볻뗄벲늡횮튻ꎬ뫃랢
폚뎤뻃햾솢릤ퟷ헟ꆢ퓐뢾ꆢ쳥솦

샍뚯헟믲뻃ퟸ짙뚯헟ꆣ쿂횫뺲
싶쟺헅뗄랢늡싊훰쓪퓶뎤ꎬ내

톪쇷뚯솦톧뇤뮯ꎬ뿉붫쿂횫뺲
싶쟺헅럖캪톪튺떹쇷탔뫍믘쇷

헏낭탔솽듳샠ꎬ잰헟훷튪캪뺲

싶냪쒤맘뇕늻좫뛸떼훂톪튺떹
쇷ꎬ뫳헟퓲캪뺲싶믘쇷쫜ퟨ뛸

틽웰ꆣ쿂횫뺲싶쟺헅뗄쇙뒲뇭
쿖훷튪쫇쿂횫늻춬돌뛈뗄잳뺲

싶뗄쟺헅ꎬ웤듎캪뮼횫훗헍ꆢ헍
춴ꆢ쯡헍믲돁훘룐ꎬ킡췈쿂뛎뫍

늿욤럴뗄펪퇸헏낭탔늡뇤ꎬ
냼삨욤럴퇷ꆢ쪪헮ꆢ욤퇗ꆢ즫

쯘돁ퟅ뫍삣퇱탎돉뗈ꆣ
쟡훐훘뛈뺲싶쟺헅뗄훎쇆

랽쪽룷늻쿠춬ꆣ쟡뛈틔럇쫖쫵
뗄랽쪽훎쇆ꎬ컷튽틔룄짆뺲싶

릦쓜뗄튩컯뿚럾캪훷ꆣ훐튽톧
듓헻쳥맛쓮돶랢ꎬ훎램짏틔붡

욢늹짶ꆢ늹웸돽쪪캪훷ꎬ뿉쓚럾
훐튩ꎬ떽뚬벾퓙엤뫏룠랽헻쳥

뗷샭ꆣ
떱쿂횫뺲싶쟺헅랢햹훁훐

뛈쪱ꎬ뎣뿚럾쟥죈샻쪪ꆢ붡욢
쪪ꆢ믮톪뮯뗈훐튩ꆣ쫓볌랢늡

횢퓙닉폃ퟕꆢ톬쾴ꆢ췢럳릿
캧ꆢ닸뢿뗈쇆램뒦샭ꆣ듽늡쟩컈

뚨뫳ꎬ뿉ퟃ쟩퓙탐쫖쫵훎쇆ꎬ쟥돽늡뇤
톪맜벰톪쮨ꎬ듯떽뇪놾볦훎뗄쒿뗄ꆣ

훘뛈뮼헟룹뻝룶쳥쟩뿶톡폃뫏쫊

뗄쫖쫵랽쪽ꎬ춬쪱엤뫏훐튽쳘즫뒯쏦탞
뢴훎쇆ꎬ듯떽�얧뎤죢ꆢ쳡얧좥뢯ꆢ짺벡

쫕뿚뗄릦킧ꆣ
뻈훎뮼헟ꆢ훎쇆벲늡ꎬ늻럖훐컷ꆣ쿂

횫뺲싶쟺헅ꆢ폙믽탔욤퇗ꆢ삣퇱ꆢ뺲싶톪
쮨탎돉뗈튻쾵쇐뺲싶벲늡ꎬ닉폃훐컷튽

뷡뫏훎쇆ꎬ뿉틔좡뎤늹뛌ꎬ폅쫆뮥늹ꎬ쳡
짽쇆킧ꎬ럀횹뢴랢ꎬ캪뮼헟쳡릩ퟮ병뗄

훐맺쪽쿂횫뺲싶쟺헅훎쇆랽낸ꆣ

[保健贴士]

1）不宜久站、久坐。 每天下午 2-5

时，其间平躺 30分钟，棉被垫脚，抬高双

下肢高于心脏平面，做深呼吸。

2）三餐减量，略带饥饿感，控制体重。

3）不要用热水泡脚、不泡浴、不洗
温泉浴。

4）注意脚部卫生，夏天洗脚水中可

加入适量白醋，减少丹毒的发生。

5）配合穿静脉曲张弹力袜。

6）保持大便通畅，避免便秘。

7） 在中医师的专业指导下， 练习

“通脉消肿健腿功法”。

[医界史话]

쿂횫뺲싶쟺헅쿠떱폚훐튽톧ꆰ뷮
쇶ꆱꆰ뒯ꆱ뗈랶돫ꆣꆶ췢뿆헽ퟚꆷ퓆ꎺꆰ뷮

쇶헟ꎬ볡뛸즫ퟏꎬ생생쟠뷮ꎬ엌쟺짵헟뷡

죴ꆱꎬ쏨쫶쇋웤캴웆삣쪱뗄뗤탍뇭
쿖ꆣ죕뻃뿉늢랢톪쮨탔잳뺲싶퇗ꎬ욤쿂뿉

뒥벰뫬훗쯷쳵ힴꎬ쏷쿔쳛춴ꎬ욤컂짽룟ꎬ
캽횮ꆰ쟠짟뚾ꆱꆣ뫳웚돶쿖쿂횫삣퇱ꎬ훐

튽캽횮ꆰ뒯ꆱꆰ뿣뿚뒯ꆱꆰ좹뇟뒯ꆱꆰ샃

췈ꆱ뗈ꆣꆶ췢뿆헽ퟚ·뒯싛뗚웟쪮쯄ꆷ퓆ꎺ

ꆰ뒯헟ꎬ럧죈쪪뚾쿠뻛뛸돉ꎬ폐탂뻃횮
뇰ꎬ쓚췢횮쫢ꆣ탂헟횻폃죽쿣룠ꎬ죩쿣램

횽쳹횮ퟔ폺ꆣ췢뛠럾쯄짺취ꎬ쓚뛠럾
짶웸취쏮ꆣꆱ컄쿗닻쫶쇋뒯뗄늡틲늡

믺벰럖웚훎램ꎬ잿뗷쇋쓚췢볦훎ꆣ

张磊（上海中医药大学附属岳阳中

西医结合医院血管外科主任医师）

风湿病易骨松
“双向防治”不能松


