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健康8

60岁的郑先生早在一

年前就发现尿液有点不对

劲，尤其到排尿末期有点

微红。他没放在心上，直到

尿液颜色变成肉眼可见的

“血尿”，这才来就诊，经超

声及膀胱镜检查，被确诊

为晚期膀胱癌。

浙江省人民医院泌尿

外科副主任徐智慧指出，膀

胱肿瘤好发于50～70岁的

中老年男性。由于体检常不

包括膀胱的检查项目，一定

程度上导致早期膀胱肿瘤

漏诊，到了因为血尿而就诊

时，往往已到了晚期。建议

男性应重视膀胱超声的检

查，尤其是尿色偏红或排尿

末期血尿的人更需重视。此

外，不论男女，都要养成小

便后回头看一眼的习惯。因

为尿液是健康的“晴雨表”，

可能隐藏某些疾病的信号。

尿色 正常人的尿液

为清亮的淡黄色，红色、黄

褐色、乳白色、黑褐色及蓝

绿色等都是异常尿液颜

色。红色尿（主要指血尿）

在临床最常见，常见于泌

尿系结石、尿路感染、泌尿

系肿瘤、各型肾炎等。

尿味 正常尿液中的

少量泡沫，静置数分钟后

会消失。如发现尿液泡沫

过多、异味加重，需考虑以

下情况：尿蛋白或尿糖增

高会导致尿液黏性增加，

产生过多泡沫，常见于糖

尿病、慢性肾病、慢性肾损

伤等；尿液浓缩或排尿时

冲击力过大时也会导致泡

沫增多；外生殖器的局部

炎症也会引起异味加重。

尿痛 尿痛常见于尿

路感染、前列腺炎、前列腺

增生、精囊炎、尿路结石等。

不同排尿阶段的疼痛，与疾

病有一定的相关性。如排尿

前疼痛，与前列腺增生、慢

性间质性膀胱炎等有关；排

尿中疼痛，与尿道炎、尿道

结石、前列腺炎等相关；排

尿后疼痛，与慢性膀胱炎、

膀胱痉挛等有关。

尿量 一般情况下，

24 小时尿液排出量应在

1000—2000mL。正常成人

白天排尿4—6次，夜间0—

2次。如果24小时排尿次数

≥8 次，每次尿量<250mL，

称为尿频。导致尿频的可能

是精神因素，也可能是尿路

感染、膀胱过度活动症、前

列腺增生、精神因素、糖尿

病等病的表现。

徐智慧提醒：尿路结石

患者，平时要多饮水、增加

体育运动、减少草酸食物

等；患有前列腺增生的老年

患者，生活中要少憋尿、少

饮酒、保持大便通畅、定期

服药。 （据《每日商报》）

针刺后不要马上洗澡

千百年来，针刺是养生保健、祛病延年的常用治疗保

健方法。古人历来就重视针刺的感染预防问题。针刺后多

长时间可以洗澡，实质上也是关于针孔预防感染的问题。

针刺治疗的病种与针刺针所用数量的多少、与避免接

触水的时间无正相关性。无论是什么病种的针刺治疗，也无

论使用了多少根针刺针，皆要注意避免过早洗澡。这里主要

有两个目的：一是要防止风寒水湿内侵，很多人十分强调此

点，甚至说针刺不能经风，不能经水，以防风邪、寒邪、湿邪

内侵，二是防止针孔因为接触水而感染。这个观点是积极审

慎的，临床大夫为患者做针刺治疗时，应该考虑此问题。

一般来讲，如果是毫针治疗，在针刺两小时后即可洗

澡。毫针直径为 0.25 毫米~0.30 毫米，针刺后针孔闭合很

快。特殊体质、易于敏感或易于感染者，则可放宽到半天时

间。其他有较大针孔的针刺治疗，例如小针刀治疗后，则要

避免在针刺后3日内接触水。但这个问题如果展开来说，

其复杂程度会增加。这是因为，针刺是一个大概念，包含的

内容及方法很多。例如，针刺包含很多治疗方法，有火针治

疗、刺络放血治疗、小针刀治疗等。这些不同的治疗方法，

也决定了治疗以后多长时间可以洗澡的问题。总之，由针

刺治疗的方法及其对机体局部的影响程度而决定接触水

的时间。因此，针刺后具体多久能洗澡，还是应在医师的指

导下进行。 （据《大河健康报》）

心肌缺血不需要补血

很多人认为心肌缺血是身体内的血液不够才会导致的，

其实不然。虽然严重的贫血也会导致心肌缺血，但心肌缺血

和贫血是两回事。

心肌缺血是心血管狭窄引起的，体内并不缺血，而是血

管狭窄了，血流不能正常通过，导致心脏相对缺血，不需要吃

什么补充。

虽然心肌缺血不需要通过吃什么来补，但心肌缺血和饮

食关系密切。因为引起心血管狭窄的原因是动脉粥样硬化，而

动脉粥样硬化形成以及加重的一个主要原因就是饮食不健康。

《柳叶刀》最新一项研究持续了27年，研究饮食与死亡

的关系，研究显示，2017年，因为饮食不健康死亡的心血管疾

病患者高达1000万。饮食结构不科学，或者说吃得不健康是

导致心肌缺血的一个非常重要的原因。（据《大河健康报》）

锻炼后胸闷提防猝死型冠心病

47岁的刘先生平时酷爱锻炼，也没有抽烟、喝酒等不

良嗜好。近一个月来，他经常感觉锻炼后出现胸闷、气短

等症状，一向身体倍儿棒的他也没有在意。但最近一周来

胸闷等症状开始加重，而且有明显胸痛，于是来到河南中

医药大学第一附属医院心脏中心就诊，该中心主任医师

朱明军建议他行冠状动脉 CT 检查。当时刘先生不以为

意，没想到回家后却出现晕厥。这是怎么回事呢？

警惕猝死型冠心病的早期信号

朱明军介绍，刘先生晕厥后，经120送到该院心脏中

心，经检查发现其左主干已经狭窄99%，手术台上心脏骤

停。心脏中心团队进行40余分钟心肺复苏，并经过紧急植

入心脏支架等治疗后，患者胸闷、胸痛等症状消失，各项

生命体征良好。

朱明军说，刘先生患的是猝死型冠心病。近年来，猝

死型冠心病的发病率持续增高，并呈现出年轻化趋势。很

多人没有心脏病史，或者仅有轻微的心脏病症状，没有外

因，突然出现心脏骤停死亡，非常可惜，因此猝死型冠心

病的早发现、早干预非常重要。

虽然猝死型冠心病起病急、进展快，但是它的早期症

状依然有迹可循。最明显的就是在活动后出现胸闷、乏

力、气短、心律失常等症状。如果不加干涉，症状会随着病

情的进展而加重，猝死的风险也就更大。

高血压高血脂症患者更需警惕

一个好端端的人怎么会得猝死型冠心病呢？该院心

血管科三病区主任医师陈玉善说，患有高血压、糖尿病、

高脂血症、肥胖等基础疾病，或者本身就患有冠心病的人

要特别注意。以高脂血症患者为例，血管中斑块的主要成

分就是血脂，患高脂血症的人如果不及时治疗，血管中的

斑块就会增大，一旦斑块出现破裂、沉积，就有可能堵塞

血管，如果堵塞的是心脏血管，就有可能诱发猝死型冠心

病。

还有一类原因是不良的生活方式，例如熬夜、精神紧

张、剧烈运动、经常食用油腻食物等。经常熬夜的人，人体

生物钟紊乱，抵抗力较差，容易诱发猝死型冠心病。精神

紧张会引起交感神经系统过度兴奋，使心肌室颤阈值降

低而导致猝死。剧烈运动会增加心肌耗氧量，导致供血不

足而诱发猝死。

朱明军提醒，对于有基础疾病或者不良生活方式的人

来讲，如果出现胸闷、气短等症状时，一定要及时到医院心

血管科检查治疗。一般来讲，通过心电图和心肌酶检查，或

者进行心脏CT检查可明确诊断。 （据《大河健康报》）

高价茶叶营养价值未必高高价茶叶营养价值未必高

每年的五一节前后是春茶上市的旺季，不少市面上

的茶叶价格开始疯涨，“一饼茶叶可以买一辆宝马”的话

题日前登上微博热搜引发热议。有的商家大肆鼓吹“山头

茶”“特效茶”，称其营养价值高，甚至有治病功效。

茶越名贵对健康越有利？对此，南京农业大学茶学系

教授黎星辉说，仅从保健的角度看，这种说法是欠妥的。

一般而言，名贵的茶多为嫩芽，颜色翠绿，茶水颜色略淡，

口味比较清甜。俗话说，“粗茶淡饭益寿延年”，粗茶大多

是“夏茶”，茶树在炎热的夏季芽梢长速快、易老化，较老

的叶子经较为粗略的加工制成。因其氨基酸、类脂、维生

素含量较低，冲泡出的茶水口味苦涩、香气平平，被列为

“下品”。但“粗茶”中的茶多酚、茶多糖、茶丹宁、咖啡碱的

含量通常却高于各种名贵“细茶”。

同时，黎星辉还提到，茶叶的分类并非粗茶、细茶这么简

单，其功效和营养要具体看茶叶本身的情况。比如，喝绿茶可

以去热解毒；半发酵茶常见的有乌龙茶，它具有减肥效果。

江苏省茶文化学会常务副会长王为也认为，所谓的“名

茶”养生功效并不见得比普通的茶叶要高。比如，有种红茶

叫“金骏眉”，价格较高，而具有同样保健效果的“祁门红

茶”，价格要平民得多。 （据《中华工商时报》《金陵晚报》）

养护心脏可按揉内关穴

中医认为长按内关穴即可起到养护心脏的作用。

取穴：内关穴位于前臂掌面的下段，腕横纹上2寸，掌

长肌腱与桡侧腕屈肌腱之间。

操作方法：用一只手的拇指按揉另一只手臂上的内关

穴，以感觉酸胀为度，常常按揉时会感到一种莫名的刺激

感沿着前臂内侧传至心脏，此为较好的刺激效果，但注意

不要用力过度。 （据《大河健康报》）

失眠多梦喝当归龙眼汤

材料：当归10克、龙眼15克、大枣30克、瘦肉250克。

做法：将以上材料全部放入水中，用炖盅隔水炖一个

小时，即可饮用。

功效：此汤适合经常失眠多梦的人群服用。

（据《大河健康报》）

着风受凉按摩大椎穴

古人曾说：“东风生于春，病在肝，俞在颈项……春气

者，病在头。”意思是，春天里，病邪最易从颈项入侵人体，

由于肝脏在中医里对应春季，故病邪最终会侵犯肝脏。同

时，头部容易染病，产生头痛、头晕、鼻塞、流鼻涕等症状。

保护头颈最基本的就是不要着风受凉。如果头颈部已

经着凉，出现不适症状怎么办？若没到需要就医的程度，可

以按摩穴位来缓解。人体有个穴位叫大椎穴，一低头脖子

后方最突出的一块骨头下就是此穴。具体操作方法是：在

大椎穴上抹上推拿油或者普通的香油，然后用手搓，直到

穴位发红发热，症状轻的人可立即感到症状缓解。也可以

用艾灸的方法灸治大椎穴，效果更好。（据《北京青年报》）

尿液藏着健康信息


