
甲减用药不能跟着感觉走

甲减（甲状腺功能减退症）是一种需要终身服药治疗

的慢性病。临床中，常听到患者抱怨：一直吃左甲状腺素

都挺好，最近有时头疼、心慌、出虚汗，是不是用药时间长

了，出现副作用了？

甲减治疗中，单凭心悸、乏力等症状不能判断是不是

跟服药有关系，必须通过复查甲状腺功能来明确。因为左

甲状腺素服用剂量至少要稳定2周时间，体内的激素水平

才趋于稳定，所以复查时间最好安排在左甲状腺素剂量

稳定服用2周后进行。

规律复查是甲减治疗的基本条件，要求补充左甲

状腺素治疗的初期每间隔 4～6 周测血清促甲状腺激素

和血清游离甲状腺素，治疗达标、剂量稳定后需要每隔

6～12 个月复查一次。此外，当患者出现体重大幅变化，

或患有其他疾病特别是服用其他药物时，也应主动复

查。 （据《大河健康报》）

孩子出现犬吠样咳嗽当心急性喉炎孩子出现犬吠样咳嗽当心急性喉炎

3岁的乐乐有点儿流鼻涕，乐乐爸以为给他吃感冒药

就没事了，没想到后半夜乐乐开始咳嗽，像犬吠一样，进

而不能发声，像被掐住了脖子。乐乐爸连忙抱着孩子去医

院，乐乐最后被诊断为急性喉炎、Ⅲ度喉梗阻。

河南省儿童医院耳鼻咽喉头颈外科副主任许莹介绍，急

性喉炎是由病毒或细菌感染引起喉部黏膜急性弥漫性炎症，

此病多见于婴幼儿。患儿喉部易充血、水肿，进而出现喉梗阻。

急性喉炎其实和感冒一样，都是因病毒或细菌感染

引起发炎。急性喉炎起病急、症状重，临床以犬吠样咳嗽、

声嘶、喉鸣、吸气性呼吸困难为特征，可伴有发热、吸气性

喉鸣和三凹征，严重时可出现呼吸困难、流口水、吞咽困

难、烦躁不安、面色苍白。

当出现上述临床表现时，要立即想到急性喉炎这个

疾病，再进一步依据患儿吸气性呼吸困难的轻重评估喉

梗阻的程度。

提高自身免疫力预防急性喉炎

许莹表示，孩子得了急性喉炎，家长不要害怕，治疗

喉炎主要是抗感染、雾化，使用糖皮质激素迅速消除喉水

肿，缓解喉梗阻。

一旦发现孩子出现流涕、咳嗽等感冒症状，以及声音

嘶哑、犬吠样咳嗽等症状，要及时到医院就诊，不要拖延。

像乐乐那样，如果乐乐爸了解这个疾病，早两个钟头就带

孩子去医院就医，风险就会小很多。若等到天亮时再抱孩

子来就诊，后果不堪设想。

预防急性喉炎，平时要进行适当的体育锻炼，保持健康

规律的作息，保证充足的睡眠，提高自身免疫力，避免感冒。

避免过度用声和滥用嗓音。避免口干舌燥，清淡饮食、多喝

水，多食用蔬菜和水果。避免辛辣刺激性饮食，不要过量食

用辣椒、浓茶、浓咖啡、碳酸饮品、油炸食品、膨化食品和坚果

类食品及过甜过咸的食品。避免寒冷及高热刺激，保持室内

空气流通、湿润。避免接触粉尘、刺激性气体及有害气体、空

气质量差的环境等一切对喉黏膜不利的因素。尽量避免接

触导致慢性过敏性喉炎的过敏原。积极治疗上呼吸道感染

及邻近病灶，如鼻窦炎、咽炎、气管炎等。（据《大河健康报》）
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“结石”，是从患者体内

取得的“石头”。在医生看

来，人体内的“石头”大多是

“吃”出来的，营养太好或太

差都容易得结石病。

长期吃素或引发肾结石

这些年，全国各省市

泌尿外科接诊的肾结石患

者不在少数。这其中，有不

少是因吃素导致的，许多

患者几乎顿顿离不开豆

腐、青菜。

“营养太差，体内也容

易长‘石头’。”浙江温州市

人民医院泌尿外科医师黄

来剑解释，长期吃素，血液

中的草酸含量会升高，容易

在肾脏中形成草酸钙结石。

遇到肾结石患者，泌

尿外科专家经常会抛出两

个问题：“你是不是喜欢吃

豆制品？”“你是不是不爱

喝水？”这是因为豆制品里

面含有很多钙质，多吃容

易引起结石；加上不爱喝

水，就无法促使钙质从体

内排出，从而引发肾结石。

“三高”食物是胆结石

祸首

“通常，胆结石偏爱肥

胖的人，经常摄入高脂肪、

高胆固醇的人群更容易患

上胆结石。”甘肃银川市第

一人民医院肝胆外科副主

任医师杨路介绍，高胆固

醇饮食容易使血脂水平过

高，胆固醇也会随之升高，

而胆汁中胆固醇的浓度一

旦饱和，便容易诱发结石。

生活中，有些人酷爱

吃甜食，或摄入过多含糖

量高的食物，也会增加患

胆结石的风险。

有些水果会诱发胃结石

老年人的消化功能

变差，因此最应该防范胃

结石。郑州中心医院消化

内科医师杜晓林说，老年

人胃部蠕动、排空缓慢，

致使食物在胃部停留时

间 长 ，如 果 空 腹 食 用 柿

子、山楂、黑枣等食物，就

会令胃结石患病风险增

加。

“当然，这不是完全禁

止老年人吃这些水果。”杜

晓林说，吃柿子等水果时，

首先注意不要空腹，每次

吃一两个即可。其次，牛

奶、豆浆、虾等高蛋白食物

也最好别和柿子一块吃。

此外，吃完这些水果后不

能饮用过多热水，以免加

快胃石的形成。

结石最爱这些“错误

吃法”

正因为结石大多是

“吃”出来的，所以日常生

活中就应该避免一些错误

吃法。

不吃早饭。不吃早餐

也是胆结石的诱因之一。

中饭只吃蔬菜沙拉。

草酸盐存在于菠菜、苋菜、

甜菜等绿叶蔬菜中。当体

内草酸盐含量过高时，会

在尿液中浓缩结晶形成结

石。平时吃蔬菜沙拉可选

择食用草酸盐含量较低的

蔬菜，如紫甘蓝和花椰菜

等。

饭后常喝红茶。红茶

也是草酸盐的一个主要来

源，它会在尿液中聚集起

来，形成肾结石。

晚饭吃太晚。人体排

钙高峰一般在饭后 4 小时

左右，如果晚餐食物中含钙

过多，或者晚餐时间过晚，

就会出现排钙高峰到来时

人已困乏入睡的局面，从而

使排钙不畅或中断。

（据《钱江晚报》《银川

日报》）

骨科医生教你如何减重

作为运动医学专业的医生，浙江医科大学二院骨科

副主任医师沈炜亮有着 20 多年的运动经验，他身材魁

梧挺拔、精气神俱佳。在他看来，锻炼就是最好的保健

品。

将锻炼变成日常习惯。因为作息不规律，加上饮食过

于随意，沈炜亮曾胖到83公斤。2015年，沈炜亮开始减重。

上午，他选择慢跑去实验室，完成工作后，去健身房锻炼

一小时。同时，他还严格控制饮食。一日三餐的组成为：早

餐是牛奶、麦片；午餐为蔬菜加主食；晚餐为一块肉、2两

米饭、一盘蔬菜。平时锻炼后，会添加一个鸡蛋、一杯牛

奶，再吃点番茄等蔬菜。一年下来，他减到了67公斤，还练

出了一身腱子肉。

“社区健身器材也能派上大用场，如玩单杠，掌心朝

前的引体向上能锻炼背部，掌心朝后的引体向上能锻炼

二头肌。”沈炜亮说。

走路时别使劲甩手。在门诊中，沈炜亮发现，不少爱

走路的人出现了肩袖损伤的情况。每次，沈炜亮总苦口婆

心劝门诊病人，走路时不要做前后大幅度甩手的动作，

“每甩手一次，就是对肩袖的撞击。很多人肩袖撞击后，就

有可能存在局部损伤，但感觉不出来，积累到一定时间，

稍微一用力，如晒被子时用力一抖，就有可能出现肩袖损

伤”。

“运动要做到上、下半身协调。”沈炜亮解释，喜欢爬

山的人，膝关节磨损较厉害，建议增加上半身运动；喜欢

游泳的人，肩袖存在局部撞击，那么建议增加跑步、快走

等运动。 （据《快乐老年报》）

按摩穴位
可治疗贫血

许多中老年人有贫血的毛病，生活中易出现乏

力、皮肤苍白、头晕、耳鸣、嗜睡、食欲减退等症状。想

要补血，可在身体上找到这些穴位。

足三里穴是足阳明胃经之合穴，按摩足三里有益

气养血的功效。血海穴是脾经之穴，具有祛淤血、生新

血之功能。悬钟穴为髓之会穴，有益髓造血的功效，为

治疗贫血症的常用穴位。

贫血人群还可喝点当归补血鸡汤。取当归6克，

黄芪30克，鸡肉150克，大枣5枚，生姜、葱少许。将药

材先用水浸泡20分钟，然后将上述材料放入砂锅加

水适量，用大火煮开改慢火炖煮30分钟，加盐调味即

可食用。此汤有益气养血的功效。 （据《广州日报》）

新版肺癌
临床诊疗指南发布

2019 版《中华医学会肺癌临床诊疗指南》（以下

简称《指南》）近日出台。在非小细胞肺癌方面，该《指

南》认为，非鳞癌、驱动基因阳性患者一线治疗推荐

使用阿来替尼、克唑替尼；脑转移患者推荐奥西替

尼，无脑转移者用达克替尼。在非鳞癌、驱动基因阴

性或未知患者的治疗上，基于帕博利珠单抗单药肺

癌一线治疗适应证在中国获批。《指南》建议，PD-L1

表达阳性患者可单药使用该药。阿来替尼和色瑞替

尼作为二线治疗药物被写进《指南》。同时，小细胞肺

癌的治疗新增安罗替尼或纳武单抗、帕博利珠单抗

作为三线药物。 （据《大河报》）

体内结石大多是“吃”出来的


