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庄女士 30 岁 甲亢 2 年医案
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脾气急躁、心慌慌

可能甲状腺出问题了

文 / 羊城晚报记者 陈映平
通讯员 沈中

肝郁气滞日久，耗伤肝血德叔解谜

莫气方可散气，保持心情愉快预防保健

德叔养生药膳房

庄女士是一位香港职场
的女强人， 平时做事雷厉风
行，工作十分出色，对自己及
同事的要求也比较严格，而生
活中，她对家庭的照顾也是面
面俱到。 然而，每天都马不停
蹄穿梭在工作、同事、家庭、孩
子中的她， 感觉压力越来越
大，脾气也变得捉摸不定。 近
2 年来，庄女士睡眠质量日渐

下降，还经常出现心慌、晚上
睡觉时汗多， 偶尔还会手颤，
她休息了几天，但是症状并没
有改善，于是就诊于当地某医
院，诊断为甲亢，给予西药治
疗后有所缓解。 但近半年来，
隔三岔五睡不着觉， 烦躁，胸
口闷闷的，时不时心慌……她
想起了婆婆经常提起的德叔，
赴粤来找德叔求治。

庄女士平素工作及生活
压力过大， 情绪波动明显，脾
气也急躁易怒，日久则会导致
肝郁气滞，烦躁、心慌、睡不着
觉都是气出来的。 脾气好不
好，爱不爱生闷气，这些都跟

肝密切相关。 治疗上，应以养
肝阴、 柔肝血兼调脾为主，服
用 7 剂后庄女士症状明显改
善，随后间断门诊治疗近 2 月
余，随访至今 10 月余，再未复
发。

立春是一年中的第一个节
气， 养生需应顺应春天阳气生
发、万物始生的特点。 春属木，
与肝相应， 此时管好自己的脾
气非常重要。 德叔认为大多女
强人心态强势、做事急躁，日久
极易生气伤肝。因此，此类女强
人要尽可能保持平和的心态，
情绪上忌怒。 抑或懂得将郁积
在心中的不良情绪， 通过适当

的方式宣泄出来， 以尽快恢复
心理平衡。其次，保证充足的睡
眠，有如“卧则血归于肝”，能够
使精神得到彻底的放松。 选择
适合自己的解压方式懂得解
压，例如听音乐、购物逛街或约
闺蜜喝咖啡、看电影，在家中可
以养花花草草或者买几束鲜花
放在阳台或客厅， 看着赏心悦
目，心情舒畅。

材料：佛手 （干品 ）10 克 ，
五指毛桃 15 克 ， 猪脊骨 400
克，生姜 3-4 片，精盐适量。

功效：疏肝理气 ，滋补固
肾。

烹制方法：将佛手 、五指

毛桃洗净 ，稍浸泡 ；猪脊骨洗
净 ，用刀背敲裂 ，一起放进瓦
煲内 ，加清水 1750 毫升 （约 7
碗量 ），武火煲沸后 ，改文火煲
约 1.5 小时， 调入适量精盐调
味即可，此为 2-3 人量。

佛手五指毛桃煲猪脊骨

近日广州进入湿冷天气，
“吃火锅正当时”。 广州医科大
学附属第二医院主任医师翁志
强表示，每到气温下降，口腔溃
疡往往是个发病小高峰， 季节、
温度、气候、个人体质都会影响
到口腔溃疡的发病。

火锅配料中含不少易
上火的诱发溃疡引物

口腔溃疡是以口腔黏膜溃
烂为明显特征的口腔黏膜病，患
病率高，可发生在口腔黏膜的任
何部位，表现为单个或多个大小
不等的圆形或椭圆形溃疡。

该院大内科主任陶怡教授
分析， 口腔溃疡与火热上炎有
关，一方面心脾积热上冲，如吃
了太多辛辣口味食物， 脾胃积
热，或情志抑郁、心火亢盛，或风
热外袭、引劫内火，使心脾火热，
循经络上熏口舌， 致热腐溃烂；
另一方面是阴虚内热而生虚火
上炎，烧灼口腔黏膜。

陶怡称，火锅配料中，含有
不少“易上火”的诱发溃疡引物，
加上同时进食大量高蛋白肉类，
机体消化与代谢负担过重，餐后
容易诱发口腔溃疡。

口腔溃疡主要分为三大类

翁志强介绍，口腔溃疡可以
分成三大类：一类是偶发在口腔
的溃疡， 包括复发性口腔溃疡、
创伤性口腔溃疡、饮食过敏性口
腔溃疡、一般性感染性溃疡；

第二类是全身系统性疾病
相关性溃疡 ， 包括血管炎 、天
疱疮 、肉芽肿病 、克隆病 、红斑
狼疮 、 干燥病等与免疫系统 、
消化系统 、血液系统 、内分泌
系统 、心脑血管系统 、营养代
谢等相关有口腔溃疡表征的
病损。

第三类就是有恶性病源的

口腔溃疡。 如口腔上皮来的癌
肿、全身各器官的癌肿，还有血
液细胞来的癌肿、肺呼吸道来的
癌肿、消化系统来的癌肿等等。

翁志强分析，第一类占发病
人数大多数，患者往往通过自行
饮食调理或服用简单清热药物
解决，而到医院就诊所占比例不
高； 第二类容易被人们忽略，容
易错过早期发现；第三类往往是
恶性疾病的早期表现，就是反复
的或是难愈的口腔溃疡，开始受
到大家的注意。

预防嘴巴烂从口腔清
洁做起

翁志强提醒，对短期内频发
口腔溃疡， 且难以通过饮食调
理、增加休息来缓解口腔溃疡发
病的情况，要注意潜在的全身系
统性疾病影响问题。 有全身系统
基础病者，需在相关专科医师针
对“原发病”进行治疗下才能减
少或避免发生口腔溃疡。 对于健
康人群， 在冬季预防口腔溃疡，
首先做好口腔清洁 ， 具体如
下———

一， 减少到人杂的地方活
动， 注意个人卫生， 常漱口，常
洗手，避免感染。

二， 保持充足的休息时间，
不熬夜，不过劳工作，保持平常
心态。

三，饮食均衡，多吃蔬菜水
果，多吃富含锌、铁、硒的矿物质
食物，少吃煎炸辛辣食物，不暴
饮暴食。

四， 勤刷牙 即使是在长溃
疡期间， 仍要保持早晚刷牙，饭
后漱口的卫生习惯，以减少口腔
细菌，防止因食物残渣堆积而加
重继发感染。

五， 口腔内有残牙根需拔
除，避免刺激黏膜发生溃疡。 使
用活动假牙，要注意取戴假牙时
会刺伤黏膜引起溃疡。

立春时节， 人体新陈代谢旺
盛之机，通过适当的调摄，使春阳
之气得以宣达， 代谢机能得以正
常运行。在精神养生方面，要力戒
暴怒，亦忌情怀忧郁，做到心胸开
阔，乐观向上，保持心境愉快。 饮
食调养方面，宜食辛甘发散之品，
不宜食酸收之味。 可以选择一些
柔肝养肝、疏肝理气之品，如喝茉
莉花、玫瑰花茶、食用佛手等。

天冷吃火锅
小心口腔长溃疡

受访专家 / 广州医科大学附属第二医院主任医师
翁志强 & 大内科主任 陶怡教授

文 / 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 许咏怡

南方人去看雪，防寒工作需做足

在冬季，南方室内室外一样冷，所以也
训练了南方人抗冻的体质。 但是，在南方气
温极少有零下，比如南方几度的湿冷与北方
室外零下二三十摄氏度完全是两个世界。

东北妞阿蕾在广州生活了三年，她对
记者说，北方冬天公车、旅店都有足够的暖
气，穿短袖、吃冰棍，在室内是很舒服的。 但
是一旦走出室内，那种冷，那个风，就像刀
子割一样，会让你瑟瑟发抖。 她曾带过一帮
南方朋友去东北滑雪， 个个自认为自己穿
得足够多，能抗冻，结果到北方一下飞机有
一位姐姐因为穿得太少， 冻得直哭。 阿蕾
说，在北方如果是长时间在户外玩耍，只穿
羽绒是不够的， 零下五六摄氏度以下就得
裹成粽子了。

因此，对于北上的南方人，请准备那种
可以随时适应室内 20℃以及抵御室外
-20℃温差（或者更猛烈）的温差“神服”。

●帽子围巾手套口罩是标配
在北方， 冬天一定要保护耳朵和脚，所

以帽子手套围巾是必需的，鼻子的保护也不
容忽视，大风天或者极冷的天气，鼻子吸入
过多冷气，会导致短时鼻塞，所以戴一个厚
口罩也是很有必要的。 需要提醒的是，如果
是去东北，帽子最好是能够包裹上耳朵的厚
厚绒线帽。手套最好选择五指的棉手套或抓
绒手套，方便灵活。当然，表面能防水就更好
了，方便抓雪、打雪仗。

●鞋子必须防水防滑
没有在北方生活过的南方人可能不知

道，北方一到冬天，下雨下雪后，隔天路面
就变得异常滑溜，所以鞋子一定要牛筋底
防滑以免摔倒，鞋子里有毛最好，鞋底一
定要垫厚一点的鞋垫， 鞋帮最好是高帮，
能护住脚踝和小腿，鞋子必须要防水。

●羽绒要长款，最好备上滑雪服
南方人北上， 往往觉得羽绒服肯定能

搞定，当然如果只是在市区转悠下，羽绒算
是勉强可行的（短款羽绒除外）。 但如果去
看雪玩雪的话，羽绒服则是远远不够的。

去雪山或者野外， 我们知道经常参与
户外活动的南方人比较偏爱冲锋衣， 因为
其具备防水、防风、透气的性能。 遭遇下雨
下雪等天气时，这件衣服就会帮大忙，如果

是要登山、徒步，一件包含抓绒衣的二合一
冲锋衣是首选，特别是里边羽绒，外边防水
的秋冬款户外服装更合宜。

当然， 如果是长时间在户外玩雪滑雪
的话， 冲锋衣还不足够暖。 最近刚去大连
滑雪的菁菁，她对记者千叮万嘱，去户外滑
雪，最好是选择滑雪服，因为滑雪服的防水
性、透气性和保暖性都有专业的指标，不要
指望普通的外套羽绒服或者冲锋衣就能代
替使用， 滑不了一会儿就让你被风吹得透
心凉。 滑雪服也最好选择长款的， 因为摔
倒或者坐雪地上的时候能包裹住臀部，减
少冰雪进入衣服里面。

●别嫌棉裤厚
北方旅游，室内室外气温相差很大。 室

内则比较热， 要选择轻薄或者比较容易脱
的裤子。 比如在哈尔滨、吉林、大连等城市
里游玩时， 气温基本在零下 7-14 摄氏度，
下身里层穿秋裤， 外面还得穿加厚保暖裤
（600 克重三层棉裤 ）；如果是滑雪，室外温
度一般在零下 9℃到零下 20℃则需要防
风、防水、保暖的特殊装备，最好穿上滑雪
内衣 + 抓绒裤 + 滑雪裤。

玩冰滑雪，最重要是防摔伤

北上登山、由于冰雪地面，稍有不慎容
易摔伤，轻则挫伤破皮，重则骨折出血。 所
以去玩雪一定要注意防摔倒。

冰雪地面走路时我们尽量走没被车压
过的地方，踩着雪走是最好的方法。 当然，
走路时两脚要比平时稳一点， 等踩实了再
抬另一只脚。

珠江医院急诊科副主任医师蔡学全说，
在感觉要摔倒时应尽量降低重心，在摔倒的
瞬间不要用手去垂直支撑地面，这种支撑极
易造成腕部粉碎性骨折， 可以与地面成 30
度角支撑，让手掌滑出去，使身体跟地面接
触的力量得到缓冲。

一旦摔倒了不要马上爬起来， 应先活
动一下四肢， 感觉伤不重再起来。 如果严
重摔伤了， 骨折部位会有疼痛、 肿胀、变
形、功能障碍，甚至大出血。

蔡学全指出， 骨折后有出血则需要加
压包扎止血， 只有施加一定的压力才能止
住血。 如果需把病人送到医院，在野外，最
重要的就是把骨折部位固定，可用树枝、竹
片、厚纸板、报纸卷、一次性筷子等代替夹
板。 把棉花、布块、干净衣服、毛巾、纸巾等
塞在夹板的缝隙， 用于包扎捆绑夹板的可
用三角巾，绷带、腰带、头巾、绳子等。 摔倒
后急救的原则就是，只要是骨折，没有做骨
折固定时，不要随便走动、活动或者搬动，
以免骨头刺伤血管和神经。

南下晒太阳，防晒措施要做足

东南亚国家由于临近赤道，日
照时间长，加之空气污染小，因此
紫外线特别猛烈。 那么到海边游玩
该如何防晒？

中山大学附属第六医院皮肤
科副主任医师吴良才介绍，在海边
游玩时， 海水和地面会反射紫外
线，因此仅仅靠打伞、戴帽子等物
理防晒措施是不够的，一定要擦防
晒霜。 如果在户外活动，防晒霜选
择防晒系数要至少 30 倍， 也就是
SPF30 以上； 如果要到海边玩，防
晒 系 数 要 至 少 50 倍 ， 也 就 是
SPF50 以上。 擦了防晒霜并不是一
劳永逸， 如果出汗不多的情况，可
以每 3 小时重复擦一次，如果出汗
比较多，则需要每 2 小时重擦一次
才能达到防晒效果。

这两年，很多明星代言“防晒
喷雾”，吴良才提醒，防晒喷雾的确
使用方便，但其缺点是喷到皮肤上
比较稀薄，所以最好能在同一个部
位喷两三遍，才可能达到应有的防
晒效果，同时也需要两到三小时重
复喷涂。

要特别提醒的是，如果你是去
潜水的话，则不建议用涂防晒霜的
方式来防晒， 因为有研究显示，防
晒霜有破坏珊瑚礁的风险。 吴良才
建议，最好用穿长袖长裤潜水服的
方式来防晒。

游玩一天后皮肤又红又痛怎
么办？ 吴良才建议，可以先用芦荟
胶或冰块冰敷的方式来镇静皮
肤， 然后再用浸有冰镇牛奶的纱
布或面膜纸来湿敷皮肤 10—15
分钟， 可起到一定的修复皮肤的
效果。 如果皮肤已经晒破皮了，最
好到医院处理，自行处理有可能会
引起感染。

玩水下项目，小心鼓膜受损

这几年潜水、海底漫步等玩乐
已经是东南亚旅游必“打卡”的项
目。 去年广州市民张女士去泰国度
假时参加了海底漫步项目，才下潜
到水下 5 米，她就感觉耳朵剧痛难
耐， 可是当地的教练不肯让她上
去，结果之后几天她都感到耳塞耳
闷，回到广州后一检查，原来是分
泌性中耳炎。

张女士感到很不解， 为何同一
个旅游团几十个人，只有她一人出
现了这种问题？ 她也很担心，自己
鼓膜穿孔后会否留下后遗症。 中山
大学附属第一医院耳鼻喉科主任
医师熊观霞介绍，每年节假日后都
会接诊很多这样的案例，不少人听
到自己鼓膜穿孔了会很担心，其实
年轻人的鼓膜组织再生能力很强，
来到专科接受规范治疗的人中有
95%的人，40 天左右鼓膜都能完成
自我修复。

为何有人会出现鼓膜受损呢？
熊观霞进一步解释，潜水和坐飞机
一样，耳朵内鼓膜承受的压力发生
了变化， 绝大多数人都会有耳闷、
耳塞的感觉，不过大多数人通过咽
鼓管的调节，5—10 分钟后就可恢
复正常，可是对于本身咽鼓管功能
不好的人，耳闷耳塞感会一直得不
到缓解，严重的甚至会引起分泌性
中耳炎、鼓膜积水、鼓膜穿孔。 那么
对于咽鼓管不好的人，最好不要进
行潜水、海底漫步等水下项目。

如何能知道自己的咽鼓管功能
正常？ 熊观霞介绍，有条件的人最
好在出游前，到医院的耳鼻喉科进
行简单的检查即可知道。 另外，如
果每次坐完飞机，耳闷耳胀感会持
续几天才能缓解，或者每次乘坐电
梯都会有耳闷感的人，则提示咽鼓
管功能可能存在障碍，最好不要贸
然尝试水下项目。 此外，有过敏性
鼻炎、鼻窦炎、腺样体肥大的人，往
往也可能存在咽鼓管功能问题。

对于这部分人群， 如果一定要
尝试水下项目， 最好提前做好准
备，比如患过敏性鼻炎的人，可提
前三天开始使用鼻喷雾，在下水前
再使用血管收缩剂，可一定程度降
低鼓膜受损发生的几率。 下水后，
如果出现耳朵的剧烈疼痛要尽快
出水。 出水后仍有耳痛、耳鸣、听力
下降等症状，则建议尽快就医。

在水里游， 蜇伤时要知
道这样处理

海边戏水、 游泳和潜水还存在
的另一个健康风险就是被海洋生
物蜇伤，以前也曾有过下海游玩时
被水母蜇伤后死亡的报道。

南方医科大学珠江医院急诊
科主任医师蔡学全提醒， 海底的
生物是越美丽越危险。 在水下无
论你遇到什么生物， 也要提高警
惕，最好只是在一旁安静观赏，不
要尝试用手或脚触碰， 避免它们
可能因被“冒犯” 而向你发起进
攻。 另外，潜水时也可戴手套或穿
潜水鞋， 避免被海胆等有刺的海
洋生物意外扎伤。

如果一旦被水母蜇伤该如何紧
急处理？ 蔡学全建议，可以立即用
碱性液体清洗伤口， 如肥皂水，身
边如果没有碱性液体，用清水不断
冲洗也可。 另外，在出游前，最好准
备好皮炎平等抗过敏软膏，被蜇后
最好将抗过敏软膏涂抹于患处，可
有效缓解疼痛和肿胀。 最好再口服
一些抗过敏药， 如氯雷他定等，能
够起到预防全身症状的作用。

不是人人都适合冷热碰撞

王彤介绍，患有高血压、心脏病、脑
血管病、肺气肿、贫血和皮肤过敏的人不
宜泡温泉。 尤其是糖尿病患者不宜长时
间泡温泉， 因为水温过高可能使胰岛素
吸收加快，机体能量消耗增加，心脏负担
加重，容易出现意外伤害事件。

除此以外， 身体健康的人在一些特
定情况下也不宜泡温泉。 比如，在非常疲
劳的状态下， 包括经常熬夜或是长途旅
游时，特别是跨越时区，有较大时差的旅
游；在空腹、吃得很饱和大量饮酒后(饮酒
后中枢神经处于兴奋状态 ， 泡温泉会刺
激血液循环 ，致使体力消耗 ，发生意外 )；
最近精神状态不好，长时间失眠；正在感
冒，出现发热时；无论何种原因引起心悸
(心跳超过 100 次/分 )时，都不应泡温泉。

泡温泉要注意这些细节

王彤表示，南方人忽然去到冰天雪地
的室外泡温泉，要注意做好保暖措施，尤
其是上岸的时候， 要立刻擦干身体穿上
足够衣物保暖，以防着凉。 此外还需注意
以下几点———

一，温度不宜太高。 一般最佳的泡汤
温度在 40℃~45℃。 水温过高易造成器
官供血不足，同时人体会流失很多水分，
造成缺氧、 头晕等， 还有烫伤皮肤的风
险； 水温如果低于 40℃， 则可能受凉感
冒，还比较易于细菌繁殖，泡久了女性感
染阴道炎的几率会大增。

二，时间不宜太长。 长时间泡在温度比
体温高的水中，会蒸发大量汗液，时间久了，
如果没及时补充水分，会出现口干、胸闷等
不适感，甚至虚脱。因此，浸泡时间以 15~20
分钟为宜，中间最好能起身 1~2 次。 泡高温
池更要谨慎，第一次先泡 3 分钟，起来休息
3 分钟，再入池泡 5 分钟，反复入池 3~6 次。
单次泡的时间不宜过长，10~20 分钟为宜，
最好不要超过 30 分钟，期间注意喝水。

北上赏雪
防冷防滑防摔，一样不能少

文 / 羊城晚报记者 张华 通讯员 胡琼珍

PART22南下玩海
游泳、潜水知道这些危险事
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 李绍斌 简文杨 胡琼珍

今年冬天广州格外冷， 因此不少老广们已经计划好春节去
东南亚国家避寒。到东南亚旅游，肯定少不了下海游泳、浮潜、深
潜、海底漫步等游乐项目，这些游玩中遭遇晒伤、耳痛耳胀、被水
母等海洋生物蜇伤该如何处理， 羊城晚报记者特别采访了相关
领域的专业人士，听听他们对读者们的建议。

PART33 滋悠泡汤
室外冷，上岸时注意保暖

文 / 羊城晚报记者 余燕红

越是冷，越要去泡汤（泡
温泉）。不管是呆在广州的，还
是去看雪的，只要有温泉的地
方，必定是少不了的节目。 大
家喜欢的就是那种室外冷冰
冰，水里热乎乎的感觉；喜欢
躺进温泉池，快速缓解疲劳的
舒服。 但泡温泉也是有禁忌
的，必须加以注意。 中山大学
孙逸仙纪念医院南院急诊科
主任王彤教授作出解释。

● 0~3 岁的孩子不适合泡温泉 ，因
为泡温泉会大量出汗 ，增加耗氧量和身
体负担。

● 5 岁以上的健康孩子可在家长
陪同下适当泡泡温泉 ，但时间不宜超过
10 分钟。

● 女性孕期前 3 个月和后 3 个月 、
经期和经期前后 3 天都不宜泡温泉。

● 近期准备生育的男性，不建议泡
温泉

● 75 岁以上的高龄老年人也应避
免泡温泉。

这些健康人群不建议泡温泉

对于北上的南方人来
说， 往往对自己抗寒的能力
估计不足又或者防寒措施没
做到位， 以至于出游北方变
成一场遭罪又可怕的经历，
因为分分钟会冻伤、摔伤。

春节出游，打开这份健康提醒
上篇之
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