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小暑养生小暑养生::养心防湿健脾胃养心防湿健脾胃
本报讯（记者 梁婧姝 实习记者

若谷）7月7日是二十四节气之“小暑”，
小暑意味着夏季正式开始。民间有

“小暑大暑，上蒸下煮”之说。接下来，
高温、高热、高湿的天气将频繁出现。
夏季多暑湿，中医学认为“湿”是一种
阴邪，易遏气机、损伤阳气。那么，“小
暑”时节，该如何养生？记者采访了市
中医蒙医医院中医肝病科副主任医师
张春雨。

“《黄帝内经》曰：心动则五脏六腑
皆摇之，小暑节气养生首先应注意养
心。小暑之季，要顾及心阳，平心静
气，可以舒缓紧张的情绪，使心情舒
畅、气血和缓，既有助于心脏机能的旺
盛，也符合春夏养阳的原则。”张春雨
表示三伏天气温高，湿度大，天气闷
热，气压低，患有心脏疾病尤其是心肌
炎等疾病的人易出现心律变缓、胸闷

气短等症状，养生应以“心静”为宜。
“同时，防湿健脾胃也很重要。脾

胃虚的人少喝冷饮、少吃凉菜，注意肚
脐不要受凉，要改变饮食不节制、不洁
净和饮食偏嗜的不良习惯，冷饮冷食
不宜过多，一切都应以适量为宜。”张
春雨表示小暑节气是消化道疾病多发
的时节，要注意对脾胃的保养。

“在穿衣方面，小暑暑湿交蒸，应
避免烈日下暴晒，以防中暑；同时，小
暑炎热，穿衣应适当增减，但不宜赤膊
外出，因为当气温接近或超过人的体
温，赤膊不但不凉快，反而会更感闷
热。还要注意带好遮阳伞、遮阳帽等
工具。”张春雨说。

“在饮食方面，不要过饱或过饥。
过饱会超过脾胃的消化、吸收和运化
功能的承受力，导致饮食阻滞，出现脘
腹胀满嗳腐吞酸（腹胀反酸）、厌食、吐

泻等食伤脾胃之病；而过饥会导致气
血不足，引起形体倦怠消瘦，正气虚
弱，抵抗力降低，继发其他病症；同时
也要少进冷食，顾护阳气。小暑宜进
食温软食物，可多喝热米汤、热粥、绿
豆汤等养胃生津，益气消暑。也可以
荷叶、藿香代茶饮，出汗多要及时补充
淡盐水。”张春雨建议。

“在住行方面，要注意休息、避暑
防暑。每天作息应有规律，小暑昼长
夜短，可适当晚睡早起，中午小憩，保
证足够的睡眠。此外，切勿冒暑，中午
12点-下午2点不宜外出，尽量避开中
午时段活动，外出采取防晒措施。勿
大汗，减少剧烈运动，免得汗出伤津；
勿犯冷，空调不宜多吹，空调风扇不宜
当头或迎面吹，不要冲凉水澡。日常
锻炼可以选择早晨或傍晚在河边、花
园里进行低强度运动，如八段锦、太极

拳、散步等，要注意避免运动后大汗淋
漓。”张春雨说。

小暑节气有哪些人群需重点注
意的事项呢？张春雨建议：“对于阳
气不足，虚寒体质的人群，如手脚冰
凉，畏寒喜暖，怕风怕冷，神倦易困
等，更应该‘春夏养阳’，生活上不要
贪冷，多运动，心情保持平静。从中
医的角度讲，夏季尤其三伏天是养阳
驱寒、治已病、防未病的好时机，所以
一些容易因感染风寒而导致病情发
作或加重的疾病，如慢性支气管炎、
哮喘，或遇凉腹痛、腹泻，又或关节炎
寒湿痹痛，和一些妇女宫寒痛经的人
群，在夏季建议采用适当的调治和补
养的方法，如采用三伏贴、三伏灸等
中医理疗手段，可以达到在冬天时减
轻症状或减少发作次数乃至治愈的
效果。”

中国肿瘤整合诊治技术指南（CACA）发布
暨精读巡讲（内蒙古站）新闻发布会召开
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□慢病防治

把握好白内障手术时机
■吴晓航

白内障即透明的晶状体变浑浊。
如果把眼睛比作照相机，晶状体就像
镜头，起到聚光、成像的作用。正常情
况下，晶状体是透明的。任何原因导
致晶状体透明度降低或者颜色发生改
变，引起视物模糊、视力下降，均称为
白内障。

白内障的主要原因是衰老，但任
何年龄段都可以发生。因此，做好眼
病筛查、预防尤为关键。

白内障产生的原因包括发育异
常、老化、遗传、眼部其他疾病、代谢异

常、营养不良等，其中高龄是最常见的
原因。人到中年以后，很多身体器官
都会出现老化，而晶状体的老化表现
为透明度下降，引起老年性白内障。

发育异常是因为基因改变或病毒
感染。晶状体组织的发育异常，导致
晶状体混浊，出生前后即存在或出生
后才逐渐形成，称为先天性白内障或
者发育性白内障。

高度近视也是引起白内障的重要
原因，在近视状态下，玻璃体容易出现
液化，导致眼内的微环境发生改变，晶

状体容易出现浑浊。
另外，紫外线、服用激素类药物、

眼外伤、糖尿病等也会导致白内障。
现在很多家庭都有各种眼部按摩仪，
切忌用筋膜枪按摩眼眶及眼周，以免
损伤晶状体，导致外伤性白内障或晶
状体脱位。

如何早期发现中老年人白内障？
当出现以下症状时，应当警惕白内障，
并及时就医。

视力变化。中老年人出现无痛
性、逐渐加重的视物模糊，多年不变的
近视度数加深，或改变镜片度数也无
法提高视力。

老花镜度数变化。当发现老花镜
度数减少或者不用戴老花镜都能看清
近处时，不要以为视力变好了，这很可
能是白内障的早期症状。

眩光和重影。晚上看灯时，发现
灯光都带一条“尾巴”，或者有一圈红
晕；单眼看东西时，一个物体看成两
个，甚至多个。这些都提示晶状体质
地发生了不均匀改变，对光产生了散
射。

除了以上表现外，老年性白内障
还有可能出现视物颜色改变、阳光下
视物模糊、能看到东西但细节看不清
楚等。

目前，白内障最有效的治疗方法
就是手术。主流的手术方式是“白内
障超声乳化吸除+人工晶状体植入

术”。白内障摘除后，往往要植入人工
晶状体。人工晶状体的选择有很多，
包括单焦点、可矫正老花人工晶状体，
以及散光矫正型人工晶状体等。患者
可以根据个人的眼球条件、工作和生
活需要进行选择。

并非所有白内障患者都需要马上
手术，当视力下降影响正常的生活和
工作时，就可以考虑手术。但是，对于
老年性白内障，不建议患者等到白内
障“成熟”、完全看不见才去就医，因为
在白内障变“成熟”过程中，容易出现
并发症，且拖得越久，手术难度越大，
术后恢复时间越长。

对于白内障，特别是老年性白内
障，虽然不可避免发生，但可以延缓进
展速度。户外活动时，可戴遮阳帽或
太阳镜等，以便减少紫外线对晶状体
的损伤。同时，积极防治慢性病，如糖
尿病等。近视、青光眼、葡萄膜炎、眼
部手术等都会导致白内障的发生，因
此，注重相关眼病的防治，也可降低白
内障发生的风险。此外，养成良好的
生活习惯，降低使用药物和减少外伤
风险，同样可以降低白内障发生的风
险。 （据《人民日报》）
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本报讯（记者 梁婧姝 实习记者 若
谷）今年 7月 8日是第 19个世界过敏性
疾病日。过敏性疾病是世界上最常见
的疾病，被世界卫生组织列为21世纪重
点防治的三大疾病之一。市第一医院
变态反应科副主任医师蔡惠娇表示，在
我们日常生活中，小到花粉过敏、食物
过敏，大到过敏性紫癜，甚至过敏性休
克，都影响着人们的生活。找对过敏
原，并采取积极预防，可有效控制过敏
性疾病对生活的影响。

“过敏性疾病又称变态反应性疾
病，是因为病人敏感性过高，在血液中

产生一种对某种特殊的过敏原过敏的
特异性免疫球蛋白E抗体(IgE)，这种病
人有遗传倾向。IgE敏感可导致以下几
种典型的过敏性疾病:哮喘、鼻炎、过敏
性湿疹、结膜炎、食物过敏、药物过敏和
过敏性休克等。过敏性疾病的迅速增
多与长期、持续的环境因素和生活方式
的改变有关。”蔡惠娇说。

蔡惠娇介绍：“我们最常见的过敏原
包括4大类，第一类是吸入性过敏原，如
花粉、柳絮、粉尘、螨虫、冷空气、动物皮
屑、油烟、各种香料等；吸入性过敏原，又
分为常年性过敏原以及季节性过敏原。

夏季在我们北方地区常年性过敏原多见，
主要因为空气中湿度较大，气温较高，适
合霉菌和螨虫生长。季节性过敏原在我
们内蒙古地区主要集中在3-5月的树花
粉及7-9月的草花粉。第二类是食入性
过敏原，如海鲜、鱼虾、奶制品、豆制品、面
粉、小麦、香椿、葱、姜、蒜、酒精、以及坚
果、干果等；这里特别提醒一下，所有易过
敏人群都不建议食用冰冻海鲜和死的海
鲜，因为此类海鲜中组胺较多，组胺是诱
发过敏的主要物质。第三类是接触性过
敏原，如化妆品、染发剂、油漆、冷空气、热
空气、紫外线、辐射、细菌、霉菌、病毒、寄

生虫等。第四类是其他类型过敏原，如注
摄药剂青霉素、链霉素、异种血清等。我
们平时不建议自己根据个人的病情自行
购买药物，尤其是过敏体质的人，最好到
专业的医院咨询过后再用药。”

蔡惠娇建议，过敏性疾病患者不仅
要在生活中想方设法避免接触过敏原，
最要紧的是，如果发生不明原因的过敏
反应，一定要前往医院过敏反应专业科
室就诊。“患者病史、体内试验、体外实
验三者一致方可最终确定过敏原。通
过正确诊断和规范治疗，过敏性疾病将
得到有效控制。”蔡惠娇说。

又饿又累的时候可能会头晕低血
糖，不少人有过这样的经验。但反复头
晕低血糖还查不出病因，又是怎么回
事？近日，一名66岁的男患者竟因低血
糖发展到意识不清，最后医生抽丝剥茧
筛查病因，才发现了他体内的胰岛素瘤。

患者莫名反复头晕
两个多月前，66岁的吴先生开始出

现反复头晕、低血糖的症状，在当地医院
就诊并未发现病因，只好回家休养。不
料才过了一星期，吴先生又多次出现一
过性晕厥，乃至在夜里被家人发现意识
不清，最后被送到南医三院就诊。

吴先生入院后，医生为其多次测量
血糖，发现其存在严重的低血糖，最低时
血糖指标仅为 1.97mmol/L，同时胰岛素
水平升高、皮质醇正常低值。在陆续通
过各项检查逐一排除了药物性、自身免

疫性、胰岛素拮抗激素缺乏性和非胰岛
细胞肿瘤性低血糖等情况后，主管医生
胡世弟提出再次核查胰岛素瘤——尽管
高度怀疑，但此前吴先生在基层医院就
诊时CT检查并未发现胰岛素瘤。胡世
弟提出，患者可能同时合并继发性中枢
性肾上腺皮质功能减退。通过与影像科
反复讨论，医生为吴先生制定详细的影
像扫描参数，终于从胰腺动脉灌注CT平
扫成像、腹部MR平扫+增强血管成像找
到突破口，发现胰腺体部大小约10毫米
的占位性病变，疑似胰岛素瘤。为更好
地明确病情，内分泌代谢科团队组织
MDT多学科会诊，考虑引起吴先生低血
糖发作的元凶是胰岛素瘤。

胰岛素瘤可分泌大量胰岛素导致患
者出现严重低血糖，甚至危及生命，因此
尽快手术是关键。同时因患者继发性中

枢性肾上腺皮质功能减退增加了手术的
风险，为此内分泌代谢科第一时间联系
普通外科、麻醉科，为患者吴先生“量身定
制”了诊疗方案。在多学科密切协作下，
普通外科副主任刘晓珑成功为吴先生实
施了“腹腔镜下保留脾脏的胰体尾切除
术”，术中采用动态血糖检测仪实时监测
血糖值，肿瘤切除后患者血糖立刻恢复正
常值，并一直处于平稳状态。术后随访复
查血糖正常，胰岛素、皮质醇恢复正常水
平。

多种原因可引起低血糖
广东实力中青年医生、南医三院内

分泌代谢科副主任医师李晨钟介绍说，
胰岛素瘤自主分泌过量的胰岛素，往往
会导致患者出现饥饿感、肢体抖动、乏
力、出冷汗、心跳加快等一系列低血糖症
状，严重者会出现头晕、烦躁甚至昏迷等

症状，长时间低血糖将不可逆地损害中
枢神经功能，出现记忆力下降、精神行为
异常等。吴先生还因为胰岛素瘤继发中
枢性皮质功能减退症，容易诱发肾上腺
危象，严重者危及生命。

李晨钟解释，引起低血糖的原因有
很多，如饮食、运动、药物以及相关系统性
疾病，胰岛细胞瘤引起的低血糖，发病率
低，前期症状不明显，很多人当普通低血
糖处理，容易延误治疗。这类患者除了低
血糖相关症状，还多伴有体重增加，记忆
力、反应力下降等。

医生提醒，如果反复出现头晕乏力、
心慌手抖等症状，进食后能缓解，应考虑
低血糖发作，需及时到正规医院就诊，采
取多学科联合诊治模式，可快速发现低血
糖的原因，从而针对病因进行精准化治
疗。 （据《广州日报》）

血液是一种无法人工合成、不能
长期保存的无法替代的宝贵资源。专
家提示，科学认识输血，适量献血，是
无损健康的。希望更多公众能够加入
无偿献血者队伍，保障临床血液安全
供应。

无偿献血是关系人民群众健康和
生命安全的社会公益事业。1998年，
我国颁布实施了《中华人民共和国献
血法》，形成了“政府主导、部门协作、
社会支持、公众参与”的无偿献血工作
格局。25年来，无偿献血事业发展取
得了显著成绩，世界卫生组织发布的

《全球血液安全报告》显示，我国在无
偿献血总量、血液安全水平和临床合
理用血等方面位居全球前列。

根据世界卫生组织活动口号，结
合我国无偿献血发展情况，2023年我
国世界献血者日的活动口号是：捐献
血液，分享生命。活动主题是：汇聚青
春正能量，无偿献血传爱心。国家卫
生健康委医疗应急司有关负责人表
示，世界献血者日旨在颂扬无偿献血
者通过献血拯救他人生命、改善他人
健康的奉献行为，也呼吁更多人特别
是青年人能够定期参加无偿献血。

“一个健康成年人献血不超过自
身总血量的 13%，对身体没有不良影
响。”北京协和医院输血科主任甘佳介
绍，一个健康成年人的总血量约占体
重的 8%，以一个体重 50公斤的成年
人为例，其体内的血液为4000至5000
毫升，一次献血 200至 400毫升，即占
人体总血量的5%至10%，失去的血容

量可以很快从组织间液和饮用水中得
到补充，血细胞在一个月内就可恢复
到原有水平。

足量、安全、持续的血液供应，是
开展临床医疗救治和患者生命安全的
重要保障。甘佳介绍，输血治疗是一
种十分重要的临床治疗手段，主要应
用于创伤、产科围产期出血和手术出
血、其他出血性疾病等。此外，输血治
疗也用于血液系统疾病以及肿瘤放化
疗之后的骨髓抑制患者。

如何避免经输血传播疾病？专家
表示，在医疗过程中，除必须接受输血
救治外，应尽量避免异体输血。同时，
一些病原微生物的传播还会通过不洁
净的针刺过程发生，所以针刺、注射治
疗以及打耳洞等要选择正规机构。这
些病原微生物还可能通过性接触和体
液传播，要避免不洁的性行为。

此外，要保持合理饮食、充足休息
和适量运动，养成健康的生活方式，拥
有健康的体魄，才能拥有健康的血液。

为加强全国血站服务体系能力建
设，进一步提升我国血液安全供应水
平，2021年 12月，国家卫生健康委发
布《全国血站服务体系建设发展规划
（2021—2025年）》明确，到2025年，全
国血站服务体系进一步完善，各级血
站规模和服务体系显著提升，无偿献
血采集量进一步增加，建立血液安全
风险监测预警机制，完善血液联动保
障机制，血液供应保障公平性和可及
性持续提升，血液质量安全水平稳居
全球前列。 （据《陕西日报》）

本报讯（记者 梁婧姝）记者从
中国肿瘤整合诊治技术指南（CA⁃
CA）发布暨精读巡讲（内蒙古站）
新闻发布会上了解到，7 月 7 日至 9
日，2023 年度 CACA 技术指南发布
暨病理诊断（第三十九场）及整形
重建（第四十场）两场精读巡讲专
场活动将在我市举行。

据悉，活动由中国抗癌协会主
办 ，中 国 工 程 院 整 合 医 学 发 展 战
略 研 究 院 、中 国 抗 癌 协 会 肿 瘤 病
理 专 委 会 、中 国 抗 癌 协 会 肿 瘤 整
形外科、头颈肿瘤、骨肿瘤和骨转
移 瘤 专 委 会 以 及 内 蒙 古 抗 癌 协
会 、内 蒙 古 医 科 大 学 附 属 医 院 承

办 。 本 次 CACA 技 术 指 南 精 读 巡
讲 为 全 国 巡 讲 的 第 39 场 和 第 40
场。随着巡讲的开展，CACA 指南
进基层等活动也将在自治区范围
内推开，进行 CACA 技术指南立体
化推广。

本次精读巡讲院士大咖云集，
除了现场进行精彩演讲，多名院士
学者、一级协会会长等也将通过线
上线下对指南进行详细解读和精
彩点评。CACA 指南的立体化推广
有助于聚力推进自治区更好更快
构建起完整的癌症防控网络新体
系，为健康内蒙古建设目标筑牢肿
瘤防治临床实践和科学理论根基。

本报讯（实习记者 若谷）炎热的
夏天，皮脂腺和汗腺都会比平时更努
力地工作，从而导致头发更油腻，如
何改善这种情况？带着这个问题，记
者采访了市妇幼保健院皮肤科主任
郭志永。

郭志永介绍，目前研究表明，糠
秕马拉色菌大量寄生、繁殖是脂溢性
皮炎、皮脂增多和头皮瘙痒的重要

“祸首”。“马拉色菌是皮肤表面正常
的寄生性真菌，正常情况下不致病。
但头皮上的大量油脂、温热环境、长
期服用糖皮质激素或广谱抗菌素等，
可使马拉色菌大量繁殖，若其过度生
长，其代谢物会导致角质层异常，这
会引起局部的炎症反应。且夏天湿
热的环境有利于马拉色菌的繁殖，同
时马拉色菌代谢产物和汗液的刺激
会加重炎症，患者头皮瘙痒也会更显
著。头油的根本原因，是皮脂腺代谢
旺盛。而雄激素是调节皮脂腺活性
的主要激素，雄激素旺盛的人，皮脂
腺功能也发达，分泌油脂就多。另
外，如果经常摄入油脂含量高的食
品，甜食、饮酒、熬夜、精神紧张等都
会刺激皮脂腺的分泌。”

很多人的头发一到夏天即使每
天都洗头，仍然能够感受到头发的
油腻。这是为何？夏天多久洗一次
头合适？郭志永告诉记者：“洗头的
频率因人而异，年轻人油脂分泌较
多可以隔天一洗，老年人 3天至 5天
一洗是一个比较好的状态。如果头
皮特别油，出油特别旺盛，也可以每
天洗。但是不建议每天都用非常强
力的、清洁力很强的洗发水。因为
用清洁力强的洗发水频繁洗头，也会
让头皮在油脂被洗净后，收到‘缺油
了’的信息，然后进一步分泌油脂，导
致分泌越来越多，头发越来越油。”

对于夏日护发郭志永建议：“一
定要注意保持良好的生活规律，不
要熬夜，要保持充足的睡眠。充足
的睡眠可以增强头发的韧性，使头
发更有生命力。饮食上，尽量少吃
高脂食物、多糖食物、刺激性食物，
多吃蔬菜水果，否则会加重头皮屑
的产生。油脂性头皮屑患者尤其应
该注意，还要忌酒及辛辣的食物。
另外如有便秘的情况要积极改善，
便秘也是导致头发油腻的重要因素
之一。”

□贴心呵护

夏天头发油腻怎么办？

科学认识输血，保障血液安全
■李恒

□健康提示

新华社发（王鹏作）

老伯反复头晕低血糖 竟是胰岛素瘤作祟
■周洁莹 游华玲

世界过敏性疾病日：找对过敏原，预防过敏性疾病
□健康服务


