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强直性脊柱炎想康复？ 定期复查不可少！
文 / 羊城晚报记者 陈映平

陈秀敏
广东省中医院风湿科

副主任医师，医学博士，博士
后，广东省中医院拔尖人才。
现任世界中医药学会联合会
中医药免疫专业委员会理
事， 广东省中医药学会风湿
病专业委员会委员。

擅长：1）中西医结合治
疗痛风、类风湿关节炎、强直
性脊柱炎、银屑病关节炎、骨
关节炎、骨质疏松症，以及系
统性红斑狼疮、 干燥综合征
等的诊断与特色治疗；2）擅
长颊针治疗痛风、 类风湿关
节炎、 强直性脊柱炎等疾病
导致的颈肩腰腿疼痛等。

出诊时间：
广东省中医院：
周二、周四上午，周六下午
德润风湿免疫特需门诊：
周六上午

陈秀敏提醒，上面提到的
项目可能检查间隔会有些许不
同。 但是为了方便记忆复诊时
间，建议在药物治疗期间，如果
你的主治医生没有特殊叮嘱，
每 3 个月进行一次复查复诊。

最后，她送给“强友”们一
个“强直” 康复 24 字口诀：

“积极治疗，谨遵医嘱；规律用
药，勿信偏方；坚持运动，定期
复诊”。

强直性脊柱炎是一种慢性进
行性疾病，它离我们并不遥远。 演
艺界明星周杰伦、蔡少芬、张嘉译
等都饱受此病的困扰。“强直”的
患病率和致残率较高， 而且目前
该病病因未明且没有根治的方
法， 药物治疗是目前最主要的治
疗手段。

由于“强友”们绝大部分
需要长期用药， 所以患者执
着于“如何降低药物的副作
用”。 这类病人的做法是：不
痛不吃药， 尽量少吃药。 广

东省中医院风湿科副主任医
师陈秀敏指出， 这种做法是
错的！

她认为减少药物副作用
的正确方法， 应该是在遵医

嘱用药的情况下， 定期复诊
和复查 ,及时根据病情和症状
表现来调整药物和药量，如
果不痛就停药， 将很难控制
好病情。

A、定期复查能及时发现问题，调整用药方案

C、多久复查一次？

陈秀敏介绍，强直性脊柱
炎是一种慢性进行性疾病，主
要侵犯部位为骶髂关节、脊柱
骨突、脊柱旁软组织和外周关
节， 还可伴随关节外表现，临
床表现主要包括腰、 背、 颈、
臀、髋部的疼痛以及关节的肿
痛，病情严重者可发生脊柱畸

形和关节强直。
在治疗过程中，医生和强

友需要关心的是两大问题：疾
病是否还在活动？ 所服用的药
物是否出现了副作用？

而坚持定期复诊， 主要
就是根据这两大问题进行相
应检查。 通过定期复查，医生

能更了解患者的病情变化 ，
并及时作出对应的治疗方案
调整。

如果没有定期复查，很可
能患者的病情依然在进展，同
时现有的治疗方案已经不足以
治疗，那么患者的病情很可能变
得更加严重！

B、定期复查要做哪些检查项目？
1、 常规复查项目： 血常

规、尿常规、肝功能和肾功能
不管是哪种风湿免疫病，

只要是服用了抗风湿药物，均
需复查血常规、尿常规、肝功
能和肾功能。

① 血尿常规复查间隔稍短，
肝肾功能复查间隔时间稍长。

血尿常规可 1~2周 1次，如
果未发现副作用， 则间隔时间可
以逐步延长，从 2~4周 1次、1~2
个月 1 次、2~3 个月 1 次到 3~6
个月 1次，最长不超过 6个月。

② 用药早期复查间隔时
间较短，因为药物毒性多数出
现在用药早期。

③ 记住， 有任何不适症
状需随时找医生复查。 如出现
多发口腔黏膜溃疡，需立即复

查血常规；有油腻和不洁饮食
史需复查肝脏功能。

2、评估疾病活动度：红细
胞沉降率（血沉）、C- 反应蛋白

强直性脊柱炎了解疾病活
动度的主要指标是红细胞沉降
率（血沉）、C- 反应蛋白水平。

另外，强直性脊柱炎复查
HLA-B27 意 义 不 大 ， 因
HLA-B27 属遗传标记， 与病
情活动关系不大，与病情活动
关系大的是骶髂 MRI， 但由
于较昂贵，也较少重复进行。

3、 根据用药复查相应的
项目

风湿免疫病所使用的药物不
同，副作用也有差别。为监测药物
不良反应， 除需要定期检查以上
提到的血尿常规和肝肾功能外，

还需进行其他相应的检查。
①长期服用非甾体抗炎药
长期服用非甾体抗炎药

（如双氯芬酸 、布洛芬 、洛索洛
芬 、美洛昔康 、依托考昔 、萘丁
美酮 、吲哚美辛等 ）的患者至
少需要 2-4 周检查一次粪便
常规和潜血。

使用小剂量阿司匹林应 2-4
周检查一次粪便常规和潜血。

②长期服用改善病情的
抗风湿药物（DMARDs）

长期用来氟米特者至少
数月检查一次血压和胸片。

长期用羟氯喹者需要定
期复查心电图和眼底情况。

长期使用甲氨蝶呤者至
少数月检查一次胸片和血叶
酸水平。

③长期服用激素患者
需至少数月检查一次血

压、血脂、血糖、电解质和骨
密度等。

提醒：强直性脊柱炎患者
一般不建议长期使用激素！

生活中总有些小病小痛，在家能处理吗？ 广
州医科大学附属第二医院番禺院区中医科副主
任中医师郑艳华来支招。

1.不小心着凉了
症状：头疼、鼻塞、肌肉酸痛、怕冷，有点咳嗽
建议：可以善用葱白、生姜、香菜、大蒜、紫苏

等煮汤或煮粥，选取其中1-2种食材，做成以下的
食疗方———

葱白粥:生姜5片、葱白5段（可以连着葱须）、米
醋5毫升、大米50克。 姜、葱洗净切碎，与大米同入锅
内，加水适量，慢火煮为稀粥，服时调入米醋，趁热饮
用。 适用于怕冷、咳嗽、痰白稀，或伴有胃痛的人群。

紫苏粥 :新鲜紫苏叶 10克 ，大米 50克 ，生姜 3
片，红枣3枚。先用大米煮粥， 粥将熟时加入紫苏
叶、生姜、大枣，再煮几沸即成。 趁热服用。

葱豉加陈皮汤 :淡豆豉 (如果买不到可以用等
量的黄豆代替，不过效果稍差 )30克、陈皮5～9 克、
带须葱白3～5根。 先煮淡豆豉（或黄豆）半个小时，
加入陈皮、带须葱白再煮10分钟，倒出，小口频服。

2.胃胀胃痛
症状：恶心想吐、没胃口，或伴大便有点稀

烂，次数增加（也好怕呀）
建议：藿香正气类、保和丸、胃消食类等中成

药，可以考虑使用，或上互联网医院咨询。
如果觉得热敷舒服些， 可以来杯胡椒姜汤。

胡椒粉1克、生姜片30克，煮沸20-30分钟，分次
温服。

如果是小朋友，伴有腹痛腹泻，可以取胡椒粉
1克，撒于温热的大米饭中捏成饼状，贴肚脐，或以
胡椒粉3克敷于脐眼，用风湿止痛膏之类的胶布封
严（如贴胶布过敏，不使用此法），每日一次。

砂仁粥：砂仁2～3克，大米50～75克。先把砂仁
捣碎为细末，再将大米淘洗后 ，放入小锅内 ，加水
适量 ，如常法煮粥 ，待粥将熟时 ，调入砂仁末 ，稍
煮即可。砂仁一定要后下，孕吐频繁，没胃口的孕
妇也可以尝试服用。

3.上火啦
症状：咽痛口苦，大便干硬，小便黄短
建议：首先，煎炸油腻的食物，零食、烟酒、饮

料要戒了，也别熬夜。 如果家中常备有清热解毒
类的中成药，可以上互联网医院咨询后服用。

如果不想吃药的话，多吃点菜，如白菜、卷心
菜、白萝卜、南豆腐、玉米须、冬瓜、绿茶、蜂蜜等。

推荐以下几款食疗方：
白萝卜豆腐汤：白萝卜半个或1个 （看具体大

小），豆腐1块。将萝卜切成小块，煮熟后，加豆腐，
少许盐，喜欢香菜或生姜的，可加少许。

冬瓜玉米须汤：冬瓜带皮100克 、新鲜玉米须
30克。 冬瓜切块，与玉米须同放锅内，煮开30分钟
左右，加少量盐。

小病小痛怎么办？
中医师教你实用小妙招

文 / 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 许咏怡

文 / 陈辉
持续几个星期的阴雨天气，

广州终于放晴了， 可许多人仍觉
得提不起劲来， 自从入春后常常
觉得困倦、疲乏、头昏欲睡，这其
实就是著名的“春困”。

宅家太久，春困者众
细心的人会发现， 今年身边

抱怨出现春困症状的人特别多。
这是怎么回事？中医认为，自然界
经过寒冬的蛰伏，到了春天，阳气
升发，万物复苏，作为自然界的一
部分，人应该与自然相应，正常情
况人体阳气应向上升发， 但由于
多种原因，阳气不足，鼓动气血无
力，心神失养，或是阳气受阻，导
致精气不能上荣于头， 即会出现
乏力、嗜睡等状态，也就是我们大
家所说的“春困”。

今年春季因为疫情的原因，
大家都宅在家中数月， 缺少运动
不说，而且整天为疫情、为生计担
惊受怕，肝气易郁结，也易导致气
血运行不足， 所以出现春困的人
会比往年多。

谁更受春困青睐？
经常熬夜者。 经常熬夜的人

群会大量损耗身体库存的阳气，
阳气不足容易被湿邪侵犯， 脾不
能正常运化，从而出现嗜睡、精力
不足、疲倦等症状。

缺少运动者。 只有运动起来，
脾阳才能振奋， 一身之气才能运
转起来。 春季湿气重， 如较少运
动，湿气则难以祛除，体内的湿气
便会淤积，脾阳容易被困住，从而
无法正常的升清降浊， 清窍易被
浊阴堵住，故导致困倦、嗜睡的症

状。
喜生冷食物者。 脾胃主阳，主

要通过其运转来化解人体湿气和
水分，常年食用生冷食物就会导致
人体内水分、湿气不断淤积，让人
体的大便、手脚、食欲等等都出现
问题；加上春季雨水增多，内外湿
结合，易加重身体疲乏的症状。

健脾补肾走起！
要想赶走春困要注意早睡早

起、适量运动，另外还可以借助药膳
食疗。比如说气血不足、体质差易感
冒、面色黄、动则易累，食欲不振的
人可以经常用枸杞子、砂仁、黄精、
山药、麦芽等食（药）材煲些汤水，有
健脾补肾、益气养血的功效，可使人
感到精力充沛，赶走春困。

春季疾病高发期，养
肺护肺别大意！

随着春季逐渐回暖， 很多人
开始出现口干舌燥、咳嗽等症状，
且多雨时节气温反复， 除了新冠
病毒肺炎， 本就是流感等多种疾
病高发季节， 更应在饮食和运动
上多加注意， 也可食用一些本草
的产品调理身体。如邓老清冠饮，
其甄选金银花、鲜白茅根、菊花、
桑叶、蒲公英、薄荷、五指毛桃、麦
芽、甘草九味天然珍材，整方清热
解毒、清肺润燥，兼有通便排毒之
效，是复工复学的健康保障！

春困难耐，今年为何特别多？
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羊城晚报讯 记者陈玉霞、 通讯员
林怡如报道：记者从广东轻工职业技术
学院获悉， 该校目前已成立心理中心，
并决定从今年开始，将心理健康课纳入
全面教学计划，各年级均设心理健康必
修课，从原来的 1 学分、18 学时提升到
2 学分、36 学时。

眼下，全民战疫仍在继续，春季又
是心理疾患的高发季节，为了帮助学生
以积极乐观的心态度过居家学习生活，
该校通过心理中心开展了丰富多彩的
心理活动。 首期“我们，在忙碌着”线上
心理团体辅导 2 月 29 日启动，为期 12
天。 活动通过情境沉入、初步熟悉和个
人分享、热身互动、分享交流、总结与
体悟等五个阶段，让分散在五湖四海的
同学通过网络实现共聚、 共享和共助。
目前第二、三期团体辅导正在招募中。

同时，疫情期间停课不停学，该校
的心理健康课也进行了“线上” 变身，
通过各种形式的互动和抢答，突破缺乏
真实课堂环境的教学限制，提高网课的
趣味性和实用性。 而早在 2 月 2 日，为
了预防、 减缓疫情对师生的心理影响，
该校就开通了线上咨询热线，为全校师
生提供专业服务。 2 月 10 日，该校被列
入省教育厅第二批 10 所面向社会提供
心理支持服务的高校。

羊城晚报讯 记者陈玉霞、 通讯员
廖雪良报道：日前，广东女子职业技术
学院《商务礼仪》课程组积极参与跨省
礼仪教学合作，组织学生参与由烟台职
业学院茹雅课堂原创双语版《防疫礼仪
操》录制，广东省、山东省、湖北省“三
省四校”师生以“云录制”方式制作完成
英文版《防疫礼仪操》，引导师生积极科
学防疫战疫。

据了解，烟台职业学院、广东女子
职业技术学院、滨州医学院以及武汉外
事外语职业学院三省四校师生用简单
易学、融安全防护知识与现代礼仪规范
为一体的《防疫礼仪操》，将防疫与礼仪
结合， 希望在传播礼仪文化的同时，向
世界传播中国的安全防疫常识，期待世
界各国民众同舟共济，携手抗疫。

广东轻工职院
今年将开设

心理健康必修课

三省四校云录制
英文版《防疫礼仪操》

你可会忘记
高职院校复课在即

认真的模样

现年 54 岁的广州番禺职业技术学院公
共课教学部的范小勤教授， 在抗疫期间承担
的线上教学课程是高等数学 A2、高等数学Ⅲ
（上、下）、数学建模共三门课，每周 10 节课，
涉及三个专业的协同本科班共 175 名学生。

范教授是湖北省黄冈市黄州区人，1 月
21 日和妻子回了老家， 与在广州工作的女
儿分隔两地。 没女儿在身旁的他，对线上教
学更觉得是一道新考题、新难题。 他说，2 月
7 日接到学校有关线上授课和线上培训等在
线教学准备工作的通知时，面对的困难就是
家中没有网络和电脑，但这些都属于硬件设
施， 比较容易解决， 起码自己的手机有 4G
网络，可以用来直播。

作为一位年龄较大的老师， 范教授说，
网课最大的困难还是线上教学的各种技术
难题。 所幸学校教务处、教育技术与信息中
心、教师发展中心等各部门联动，面向任课

教师多途径进行线上培训，加上学校工作群
网络答疑以及同事间的沟通分享，这才让范
教授有了些底气。 经过二十多天的准备，他
于 3 月 2 日早上 8 时 20 分， 准时开始了他
的第一次在线教学。

说起此次和学生们直播上网课的体验，
范教授直言：“虽然自己做老师快 34 年了，
对线上教学也认真准备了三周，但直播的时
候，我还像年轻时初登讲台时那样紧张。 ”

63 岁的李淑芳，是广州城建职业学院外
语外贸学院的一位副教授。 寒假期间，她和
先生返回湖北武汉家中。 受疫情影响，也无
法如期返校。 对她来说，家里没有网络是最
大的麻烦。 于是学院帮助李教授选取无需使
用较多流量的腾讯会议系统做好线上教学
工作。 目前， 李教授线上教学一切顺利，她
说，线上教学模式改变的是课堂模式，不变
的是一位教师的初心。

寒假期间不少老师都回到老
家过年， 有些老师的家乡网络等
硬件条件较差， 成为线上教学的
较大障碍。

3 月 13 日早上 7 时 30 分，
在湖北省钟祥市胡集镇虎山村，
广州城建职业学院建筑工程学院
的党员教师喻甜香在配合村里志
愿服务人员测量体温后， 便戴着
口罩、 背着电脑包向村西头山坡
走去：山村的手机信号不好，乡亲
们把山顶的一间房子借给他用，
那里位置高、信号好。

面对“停课不停学”的任务，
喻甜香在备课期间， 便用手机热
点连接电脑和教学团队一起，线
上讨论并制作《装饰装修工程计
量与计价》课程标准、授课计划等
内容； 单元设计资料也从零开始
制作一步步完成。

开课前一天，他上传了课件、

电子图纸等资料， 并在班级群共
享课件、直播回放视频等；开课前
30 分钟，他发布直播任务、学生
在线交流和处理课后作业等问
题；开课前 10 分钟，他跟进直播
签到。 至今， 在师生的相互配合
下，授课效果良好。

同校的赵永豪老师， 是机电
工程学院机电一体化教研室副主
任。 春节期间， 他和妻儿回湖北
荆门农村与岳父母一起过年，但
突如其来的疫情打乱了他们的回
程计划， 他只能留在僻远的乡村
当起“主播”。 因地处乡村，没有
宽带接入， 在制作录播课程及实
时解答学生问题时， 赵老师全程
使用手机流量； 由于老家四代同
堂， 白天比较吵， 为确保录制效
果， 赵老师只能在气温不足 6 摄
氏度的夜晚， 独自在杂物房里进
行课程录制。

老师们克服困难备网课，已
属不易，但对家有小孩子的“夫妻
档老师” 来说， 既要照顾孩子作
息，还得备课上课，那简直如“泰
山压顶”。来看看他们都是怎么样
克服的：

郭孔生是广州南洋理工职业
学院通识教育学院的老师， 妻子
薛丽慧来自同校信息工程学院，
育有两个孩子， 两人只能轮流带
小孩，轮流备网课。

这对“老师 CP”家中有一个
闲置的阁楼， 没想到， 此次疫情
下， 那里却成了他们备课与上课
的好地方。上阁楼的楼梯口，夫妻
俩专门设置一个“关卡”，上面贴
着一张告示：“小屁孩不准入内”。

正是这个小“关卡”，保证了上课
时没有了家中“小屁孩”的干扰。

钟月和杨光培， 也是同个学
校建筑工程学院的夫妻教师，承
担了三门网课教学， 同时家里还
有两个小学生要上网课， 很多时
候， 工作时间与陪伴孩子的时间
重叠了，夫妻俩不得不错峰工作，
常常等孩子睡着后， 熬夜到凌晨
2-3 点甚至是通宵。

在建课与上课过程中， 两位
老师常常“化身”对方的学生，不
断地体会和总结改进， 最后才确
定平台教学资源的开放和教学设
计。 他们是同事、也是师生、又是
“主播与粉丝”。他们说，变换的是
角色，不变的是追求进步的初心。

网网课课老老师师
？？

文 / 羊城晚报记者 陈玉霞

距离广东高职院校
学生返校的日子越来越
近了。 广东省教育厅宣
布， 经省新冠肺炎疫情
防控指挥部研究决定，5
月 11 日后，具备条件的
大专院校可安排毕业班
学生返校。

疫情期间长达两个
多月的线上教学， 对绝
大多数的老师都是前所
未有的体验。 特别是对
于回湖北老家过年 、又
没将电脑等物资带回去
的老师而言， 需要克服
的困难更多，没有电脑，
或买或借；没有网络，或
蹭邻居网络或上山顶
……他们所有的努力 ，
都是为了保证学生们能
顺利开课。 在他们看来，
这是老师的职责所在。

用 心 的 老 师 最 可
爱。 高职学校复课在即，
同学们可会忘记“自己
家” 的网课老师们认真
尽责的模样？

克服软件硬件难题，现学做“主播”

上山顶做直播，或深夜在杂物房做录播

或设关卡拦娃，或通宵备课

返村老师

家有双娃老师
A年长老师

第一次长时间线上教学，对年
轻老师也是考验 学校提供
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