
风湿闰月说

李大爷年过六旬，最近一
直为膝盖疼痛而苦恼。起初他
以为是年纪大了，关节磨损导致
的疼痛，但随着时间推移，疼痛
越来越明显，甚至影响到他的日
常生活。子女带他去医院就诊，
经过医生的检查和问诊，最后诊
断为类风湿性关节炎（RA）。

RA 是一种常见的自身免
疫性疾病，主要影响包括膝盖
关节等大关节。这种疾病会导
致关节疼痛、肿胀和僵硬，严重
影响患者的生活质量。然而，
除了这些常见症状之外，RA还
可能引发一系列严重的并发
症，应引起警惕。

四大风险须警惕
风险一：心血管疾病
心血管疾病是 RA 患者常

见的并发症之一。研究表明，
类风湿关节炎患者患心血管疾
病的风险较普通人群高，其中
包括冠心病、高血压、心肌梗死
等，患者应高度重视。

风险二：肺部疾病
肺部疾病也是一个须警惕

的并发症。相关研究表明，约
30%的RA患者，除出现多个关节
损害外，还会出现间质性肺病变
的并发症。如果没有及时控制病
情，导致病变继续进展，可能出现
弥漫性肺间质纤维化，最终可能
会导致呼吸困难和其他严重的呼
吸问题，甚至危及生命。

风险三：骨质疏松
研究表明，RA患者中，骨质

疏松的发生率比一般人群更高。
风险四：抑郁症
研究表明，RA 患者中，抑

郁症的发生率较高。一方面，
RA 患者常面临着身体上的痛
苦和功能障碍，这可能导致其
情绪受到负面影响；另一方面，
抑郁症会导致免疫系统功能下
降，从而加剧炎症反应和关节
疼痛，还可能会影响患者对药
物治疗的依从性，使其无法有
效控制疾病的进展。

此外，RA 还可能导致如关
节畸形、水肿、贫血和眼部疾病
等并发症。

中医治疗有妙方
中医认为，RA是由于风、

湿、寒等外邪侵袭体内，导致气
血运行不畅、经络阻滞而引起
的。中医治疗的核心是调理气
血、活血化瘀、改善关节炎症。

常用的中医治疗方法包括
针灸、中药熏蒸、推拿按摩等。
这些方法可以缓解关节疼痛、
改善关节功能，并对于预防并
发症也有一定的效果。通过调
整饮食、锻炼、保持良好的作息
习惯，增强体质，从而减轻疾病
的发生和发展。

警惕！RA患者不只是膝盖疼
还可能引发四大风险

黄闰月 广东省中医院
中西医结合临床医学教授、
主任医师、博士生导师
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黄闰月教授团队正在开展类风湿关节炎筛查活动，
有双手关节痛、类风湿家族史的朋友可以前往门诊初步
评估。

门诊信息：逢周二上午、周四下午和晚上、周五下午均
在广东省中医院各分院门诊出诊；周日白天和周一晚上在
广东省中医院康合风湿慢病科研工作站（筹）技术指导。

预约方式：通过公众号“广东省中医院服务号”或“闰
月医话”搜索医生姓名挂号。

当前，我国建立了国家健康科普
专家库，并推动建设完善健康科普资
源库，许多省份已经建成省级资源
库，探索出不少好的做法，如将健康
科普资源链接到政务公众号、小程序
等，大大提升了群众获得权威科普信
息的便捷性。

同时，国家卫健委会同中央宣传
部、中央网信办等九部门出台了《关
于建立健全全媒体健康科普知识发
布和传播机制的指导意见》，明确提
出“支持并鼓励医疗卫生行业与相关
从业人员创作和发布更多更优质的
健康科普作品”。

近来，上海市卫生健康委员会
制定并发布了《关于加强医疗卫生
机构健康教育与健康促进工作的
指导意见》，鼓励和引导医疗卫生
机构加强健康促进工作，明确将健
康科普工作纳入医务人员日常业
务考核、评先评优、职称晋升的考
核内容。

将“健康科普”纳入医生职称评
审，对医疗行业会产生哪些影响？
向荣表示，将健康科普纳入医生职
称评审，可以引导医生提高专业知
识和技能的同时，关注健康科普知
识的学习和传播，从而为公众提供

更 加 科 学 、权 威 、专 业 的 健 康 知
识。其次，医生通过参与健康科普
活动，可以加强与患者的沟通和交
流，增进患者对医学知识的了解，
纠正社会上的错误观念和谣言。增
强公众对医学知识的辨别能力，减
少不必要的恐慌和误解，促进医患
关系更和谐。

同时，将健康科普纳入医生职称
评审，可以鼓励更多的医生参与健康
科普活动，从而拓展医务人员的职业
维度，调动医务人员参与全生命周期
健康工作的积极性，同时也有利于营
造清朗的健康科普环境。

传播医学科普 呵护百姓健康
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“阳康”之后心悸扰，益气养阴神可安
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10 月 16 日
前有效。

沈阿姨退休后，平日里的主
要活动除了带孙女、搞卫生，就是
热衷于各种志愿者活动，经常在
志愿活动中心忙前忙后。但自
从感染新冠住院治疗后，肺炎虽
好了，沈阿姨却总觉得心悸，活
动后更加明显，而且人很容易疲
倦，睡不好觉，容易心慌，还怕冷

怕风，大便也不成形了，完全没
精神参加志愿公益活动。到医
院做了系列检查均未见明显异
常，束手无策的她尝试性地服
用了多种中药、西药，症状都没
有明显改善，听朋友说德叔对
于治疗这些疑难杂症很有效果，
于是来德叔门诊寻求帮助。

医案 沈阿姨，69岁，“阳康”后反复心悸1月多

德叔表示，沈阿姨已近古
稀之年，各脏腑的精气有所亏
虚，故容易感受外邪。因感染
新冠住院治疗，经治疗虽好转
出院，但正邪相争进一步亏耗
了人体正气。《疫疹一得·瘥后
二十症》中有记载：“瘥后心血
亏损，心失其养，以致心神不
安。”大病初愈时，体内正气亏
虚的状态还未得以纠正，故沈

阿姨总觉得怕风怕冷；气血无
法濡养四肢机体，故出现疲
倦、易累的症状；心脉失去了
气血的濡养，就容易出现心悸
不适、失眠等不适。治疗上，
德叔以扶正益气、养心安神为
法，经过3周的治疗，沈阿姨精
神头明显足了，再也没有出现
心慌心悸，精力充沛的她再次
积极投身公益志愿事业当中。

史书记载：“斗指寒甲为寒
露，斯时露寒而冷，将欲凝结，
故名寒露。”寒露的特点是天气
转凉变冷，民谚有谓“寒露脚不
露”，所以在寒露时节，我们应
适当添衣避寒，从而做到“虚贼
邪风，避之有时。”像沈阿姨这
类大病初愈者，此时正气亏虚，
很容易因为天气骤变再次感受

外邪而疾病反复，所以针对此
类人群，要做好“瘥后防复”。
沈阿姨平日可以通过艾灸来温
阳益气、振奋卫阳。艾灸可选
穴大椎、足三里、气海。将艾条
点燃后，置于上述穴位距离皮
肤三四厘米处悬灸，以自觉温
热为度，每个穴位灸 5-10 分
钟，每周两三次。

材料：鲫鱼一条（约 650 克），太
子参15克，白芷5克，紫苏6-10克，
生姜三四片，食用油、精盐适量。

功效：温阳益气，散寒固表。
烹制方法：各物洗净，锅中放油

烧热后将鲫鱼煎至两面微黄；上述食
材放入锅中，加清水1750毫升（约7碗
水量），武火煮沸后改用文火煲1.5小
时，放入适量精盐调味。此为两三人量。

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

德叔养生药膳房 紫苏参芷鲫鱼汤

德叔解谜 气血两虚，心神失养

预防保健 添衣避寒，艾灸足三里

导演、传媒人，八阳健康传媒董
事长，中国健康视频网创始人，医疗
机构品牌顾问。

《天使的爱》《H7N9》《住院的那
些日子》《强直性脊柱炎》《你是高
手》《SOS 急救系统》《病例远程教
学系统》《24 小时绿色就诊系统》《无
影直播间》等十余项作品曾荣获省、
市、区奖项；申请国家专利一项。

医院是守护人民健康的主阵地，承担着疾
病预防、诊断、治疗、康复和健康教育等工作，
在健康促进领域发挥着不可或缺的作用。近
日，国家卫健委表示，为了更好地推动医院从
“以治病为中心”向“以健康为中心”的转变，更
好地维护人民群众健康，鼓励医疗机构和医务
人员开展健康促进和健康教育工作。

部分省份的卫生健康委还将健康科普工
作纳入医务人员日常业务考核、评先评优、职
称晋升的考核内容。无疑这一举措有助于调
动医务人员参与全生命周期健康工作的积极
性，对于培育“弘扬健康文化、人人关注健康”
的社会氛围也大有裨益。

文/张华

通过传播医学科普，不仅可以为
社会的健康事业作出一份贡献，还可
以帮助医生提高自身的专业能力和
形象。

那么，作为健康传媒从业者，向
荣对临床医生做健康科普有何建
议？他表示，如果健康科普成为医生
工作的一部分，可能会使医生的工作
模式发生改变，他们需要花费更多的
时间和精力在健康科普上。当前，做
健康科普的方式也发生了变化。“医
生可以注册直播平台的账号，内容根
据自己相关专业、与日常生活中的常
见问题，例如如何预防某种疾病、某
种疾病的发病原因、如何正确使用医

疗器械等定期开展健康科普直播或
者通过智能数字人技术进行直播，向
网友传授有益的健康常识、医疗经验
或讲解一些医疗操作等，特别是在直
播过程中与网友互相交流，从而提高
医生个人的影响力，吸引更多的网友
关注。”

同时，也可以制作医学科普视频
进行广泛传播。向荣认为，视频是当
前流行的一种传播形式，通过拍摄高
质量、专业性强的医学科普视频讲解
某些疾病的成因、诊断和治疗及康复
等方面的信息，利用互联网强大的

“载体”传播，可以让更多网友看到相
关内容。当然，临床医生在新媒体上

做科普，不仅可以提升医生的个人形
象和影响力，增强其在患者和社会中
的信任度和认可度，也为医生的职业
发展带来更多机会和益处。

在积累足够多的科普后，便可编
写书籍或培训课程。向荣表示，这些
书籍和培训课程还可以为年轻的医
生提供参考和帮助。

总之，作为医务人员做健康科
普，在具备专业知识和技能的同时也
需要投入时间和精力去策划和实施
相关活动。通过这些线上或者线下
的健康科普活动，不断地实践和学习，
不仅为全社会的健康事业作出一份贡
献，也可以提高自己的专业能力。

多做视频科普让更多的人看到

医生做科普，促进医患关系更和谐

人物简介 向荣
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长假的狂欢时刻结束后，不少人却表示已疲
惫不堪。上班后出现了疲倦、失眠、焦虑、胃口不
佳等情况。中山大学附属第六医院神经科主任李
中表示，这些症状被统称为“假期综合征”。

“从某种程度上说，它是一种身体疾病，也是一
种心理疾病。”李中表示，引起假期综合征的原因多
种多样，包括节日期间暴饮暴食、烟酒无度，旅游、
聚会导致体力透支，昼夜颠倒扰乱生物钟等。

假期综合征的主要症状有三个方面：在躯体
症状方面，容易出现疲倦、失眠、昏昏欲睡、有不正
常肌肉酸痛或心跳太快等；在消化道症状方面，会
有胃口欠佳、腹胀、腹泻、便秘等症状；在精神症状
方面，会出现难以集中精神工作，甚至焦虑、空虚，
容易发怒等。

“假期综合征的出现与人的适应能力和自我
调节能力有关。”李中介绍，一旦出现了“假期综合
征”，有七招帮你“满血复活”。

假期结束快速“醒神”！
招帮你调整状态7

调节生物钟
早睡早起，保证睡眠，有条

件的还可以午休一会儿，尽快恢
复到节假日前的作息时间，把生
物钟调整为“工作日状态”。

心理调整
“人是唯一能接受心理暗示

的动物。”李中介绍，假期结束
前、工作开始后给自己积极的心
理暗示，积极地认同并迎接即将
到来的工作状态。

合理饮食
“假期期间，吃饱睡、睡饱吃

是很多人的常态，有的甚至一天
吃五六顿饭，节后就出现了没胃
口、腹胀等症状。”李中表示，长
假后要尽早开始调整食谱，饮食
模式以易消化为主，蛋白类食物
要迅速减量。工作、上学期间应
适当增加新鲜的绿叶蔬菜类、豆
制品类食物，烹饪时少油少盐，
让胃肠减负休息。

补充维生素
假期里生活作息不规律，导

致各种营养素摄入不平衡，可能
会出现精神萎靡、乏力困顿、口
腔溃疡等现象。李中建议，可针
对性调整，补充维生素A、维生
素C、维生素E，微量元素如锌、
硒等，帮助恢复体力和精力。

适量运动
“动起来，唤醒身体，可以让

自己更快调整状态！”李中表
示，适度保持有氧运动能有效地
提高身体机能，帮助消除疲惫
感；适度肌肉力量练习可以提高
体能储备；适度柔韧性训练如拉
伸、瑜伽、太极等，可促进血液
循环，有助于缓解肌肉酸痛。

科学制定目标
“如何减少焦虑、集中注意

力？最快的办法是给自己制作
两个‘明细表’。”李中建议，投
入工作后可以为自己制定一份
清晰的目标计划，一份事项明细
表，做到有的放矢、忙而不乱，
逐个解决并及时做好标识，防止
繁杂事务带给自己消极影响。

联系家人朋友
重新投入工作学习后，很多

人习惯了假期的喧闹，难以适应
突然的“安静”，会出现空虚、焦
虑等负面情绪。李中建议，可以
打电话给朋友和家人，能缓解失
落，有利于快速调整状态。
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