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杏林寻宝
——中华传统医药漫谈

健 康 关 注

健 康 资 讯

远离血栓“动起来”
本报记者 喻京英
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日 常 生 活
中 一 些 有 害 光
的 伤 害 与 威 胁
存 在 于 我 们 看
不 到 、 不 经 意
的 地 方 。 如 何
识 别 生 活 中 无
形 的 有 害 光 ，
是 爱 眼 护 眼 的
重 要 一 步 。 在
近日举办的“抵抗恶视力，向有害光说不”的爱眼系
列活动上，复旦大学附属中山医院眼科博士范毅超提
醒，无论天气或季节如何变化，总有紫外线和有害蓝
紫光存在，蓝紫光会出现在现代数码设备 （如电脑、
智能手机等） 的 LED 屏幕上。而下列 4 种人群易遭受
有害蓝紫光的影响。

一是10岁以下儿童以及45岁以上中老年人，由于
生理发展或者功能退化的影响，他们对有害蓝紫光照
射反应异常敏感；二是俗称的“户外暴走族”，包括喜
爱户外运动或常年暴露在太阳底下、海上或是雪地上
的人群，他们会接触大量的强光、炫光以及有害光；
三是办公室上班族和重度3C电子产品用户，也就是所
谓的“低头族”、“屏族”以及“御宅族”，由于生活习
惯以及工作需要，他们大量长期且近距离接触蓝光；
四是患有老花疾病或是慢性病的患者。

范毅超建议，远离光伤害可以从改变生活方式与
用眼习惯开始，包括选择适当的眼睛护具、避免长期
暴露在强光照射下以及使用计算机、手机或是平板电
脑，选择贴蓝光保护膜或防蓝光镜片的眼镜，避免直
视 LED光源，多吃蔬菜和水果补充维生素，适当运动
以及保证充足的休息与睡眠，定期进行眼科检查等。

数据显示，目前全球关节炎
患者有 3.55亿人，中国关节炎病
人超过 1 亿人，且人数还在攀
升。在中国，类风湿关节炎患病
率为0.2%至0.4%，女性与男性比
率为3∶1，以30岁至50岁为发
病高峰，是造成我国人群丧失
劳动力和致残的主要原因之一。

据北京大学国际医院风湿
免 疫 中 心 主 任 医 师 张 学 武 介
绍，类风湿关节炎多发于中老
年妇女。由于很多患者意识不
到疾病的严重性，忽略了早期
治疗，导致疾病不断进展。有
的老人觉得这是身体衰老过程
中的正常现象，甚至出现关节
畸形和行动障碍后，还不去医
院就医。

张学武表示，女性更易得
风湿性疾病，其原因复杂，但
多数研究表明，性激素会影响
风湿病的发病率。如雌激素和
泌乳素在风湿性疾病的发病中
具有重要的作用。该病女性多
见，育龄期多见，妊娠、分娩
时症状加重。

张学武提醒，类风湿关节
炎是自体免疫引发的疾病，原
因 是 免 疫 功 能 遭 到 破 坏 。 因
此，有些患者会感到身体很疲
劳 ， 并 不 仅 仅 是 关 节 单 独 遭
罪，还有很多关节外的症状。病灶会影响关节外的组
织，比如皮肤、血管、心脏、肺部以及肌肉等都会出
现莫名其妙的不适，还会有低烧、消瘦等表现。因
此，如果持续感觉疲累，休息几天后疲劳感觉还不消
退，此时要想到查查类风湿因子。

张学武建议，中年女性如果出现双手关节对称性
疼痛或肿胀，症状持续不缓解，应该警惕类风湿关节
炎，及时到正规医院的风湿专科就医。
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4种人易受有害蓝紫光影响
文 心

每个人，生老病死的生命过程
表现有很大差异，中医深思其中的
原理，发现了“体质”这个概念，
正是“体质”在人的生命中起到了
决定性的作用。

体与质，形体与质地也，所谓
体质就是机体因为脏腑、经络、气
血、阴阳等的盛衰偏颇而形成的素
质特征。

体质是由先天遗传和后天获得
共同造成的，在人体的形态结构和
功能等方面具有相对稳定的特征；
个体体质不同，会表现出对外界刺
激的反应和适应性的差异。

影响体质的因素有很多，先天
因素起着关键性的作用，父母生殖
之精的盈亏盛衰决定着子代禀赋的
强弱，它是构成不同体质的基础。
不同体质随着年龄增长而逐渐成
熟、定型和演变。环境也是造就体
质的重要因素，长期生活在某一地
理环境中，可因水土性质、气候特
点、生活习俗的不同而影响体质。

清代医学家徐大春曾于 《医学

源流论》里指出：“人享天地之气以
生，故其气体随地不同。西北之人
气深而厚，东南之人气浮而薄。”这
里讲，北方人多形体壮实，腠理致
密，多见阳虚脏寒；东南之人体型
瘦弱，腠理疏松，多阴虚湿热；滨
海临湖之人多湿多痰等。此外，饮
食因素和营养状况对体质也有明显
影响。

体质具体来讲，大概分为平和
质、气虚质、阳虚质、阴虚质、痰
湿质、湿热质、血瘀质、气郁质、
特禀质等九种。拿 《红楼梦》 中金
陵十二钗来说，林黛玉“娴静似娇
花照水，行动如弱柳扶风”，身材消
瘦，思虑过度，多愁善感，夜不能
寐，心思敏感，属气郁质。王熙凤
性格不稳，敏感多疑，心烦易怒，
健忘忧郁，常年内外操劳过度，为
血瘀质。薛宝钗体形丰满，稍胖，
常年服用冷香丸，属湿热质。史湘
云，心直口快，不拘小节，才思敏
捷，身体匀健，精力充沛，属平和
质。

体质的意义之一是可以指导养
生。善摄身者，需根据各自不同的
体质，选择相应的措施和方法，改
善体质，减少易感性。如医家陆平
一所说：“人之生也，体质各有所
偏。偏于阴虚，脏腑燥热，易感温
病，易受燥气；偏于阳虚，脏腑寒
湿，易感寒邪，易患湿症。”体质是
辨证的基础和依据，临床上常见同
一地区、同一时期，流行同种外
邪，但不同的患者常表现出不同的
证型，或为风热，或为风寒，或为
湿阻，或为虚证，其根源在于体质
特征的差别。体质也是疾病的生理
基础，辨证时要着重考虑体质因
素，以便掌握病理反应的总体特点。

名医朱幸农指出：“医道之难
也，难于辨证；辨证之难也，难于
验体。体质验明矣，阴阳可别，虚
实可分，症情之或深或浅，在脏在
腑，亦可明悉，而后可以施治。”

举个临床常见的例子。患者王
某，几日前来医院就诊，自述胁肋
部刺痛两日，查体见患处有簇集状

红斑水疱，呈带状分布，水疱饱
满，疱液浑浊。此患者形体肥胖、
脘腹胀满，平时胸闷痰多、易困
倦、大便粘滞、口臭口苦、舌红苔
黄厚腻，脉滑数。临床诊断为带状
疱疹，湿热内蕴型，方用龙胆泻肝
汤加减。此患者为典型湿热体质，
由于近日饮食不节，又劳累过度，
致脏腑功能失调而发病。

（作者为北京朝阳区中医医院医
生）

中医为啥视体质为辨证依据？
王红蕊
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一项“中国妈妈骨质健康状况调查”显
示，41%的受访妈妈身高比年轻时降低了3厘
米以上，53.4%的妈妈不知道老年人身高变矮
是骨质疏松症的表现，同时64.4%的受访妈妈
没有在日常饮食之外补钙，更有近七成受访
者的父母从来没有做过骨密度检测。

国际骨质疏松基金会的数据显示，女性一
生中发生骨质疏松性骨折的概率达40%。在中
国近 7000 万骨质疏松症患者中，女性患者占
70%，人数超过5000万。随着年龄的增大，女性
发生骨质疏松症的风险将急剧上升。相关数
据显示，50岁至 59岁的中国女性，骨质疏
松患病率为 10.6%，而 60 岁至 69 岁则上
升至42.7%，70岁至79岁更达到了67%。

绝经期后的女性由于失去了雌激素
的保护，其骨量处于快速丢失阶段。中
国疾病预防控制中心慢性中心教授王临
虹建议，女性群体平时多进行户外运动，定
期检测骨密度，注重钙制剂的补充，为自己
的健康加“骨”劲。

王临虹强调，研究显示，每天进行适量
的户外运动，有助于中老年女性减少骨质疏
松症的发生风险。“中国健康知识传播激励计
划 （骨质疏松防治） ”特别邀请运动医学专
家，编排了一套适合中老年群体跟跳的健骨
操，以强化髋部、脊柱等骨质疏松性骨折易
发部位的骨骼耐受性，有效预防骨质疏松，
降低摔倒发生骨折的风险。

中年女性别忽视骨质疏松
李 军

图为图为““骨骨””动中国健骨操创意大赛决赛动中国健骨操创意大赛决赛
现场现场。。 樱樱 子子摄摄

精神卫生服务研讨会召开

本报电（刘轶轩） 由欧盟“促
进中国社区精神卫生服务”项目召
开 的 “ 精 神 卫 生 法 在 中 国 的 实
施” 研讨会，近日在意大利驻华
使馆文化处举办。研讨会就中国社
区精神卫生服务及《中华人民共和
国精神卫生法》、意大利社区精神

卫生服务经验和欧盟项目
在中国各项目点的实施情
况进行了讨论交流。

北京大学第六医院副院长姚贵
忠就中国精神卫生法的自愿住院、精
神病患者的福利、各级政府的职责、
社区康复和患者的权益保护等条款
作了详细解读。全球精神卫生永久
性机构主席乔安娜介绍了意大利的
精神卫生法及其实施情况。

本报电（王丽）“中西医结合
诊治疑难皮肤病新进展专家报告
会”近日在京举行，300多名来自
各地的皮肤科专家就目前中西医结
合诊治疑难皮肤病的最新进展作了

报告，并重点围绕白癜
风、银屑病等疑难皮肤病
的诊治、护理等热点话题

作了深入探讨。
报告会旨在促进基层医生了解

和掌握中西医结合诊治、护理疑难
皮肤病的最新进展，提高皮肤病中
医药治疗水平。

专家研讨皮肤病前沿热点

第 17 届北京希望
马拉松——为癌症患者
及癌症防治研究募捐义
跑活动，日前在北京朝
阳公园举行，包括奥运
会冠军、大中院校学
生、国际友人、医务工
作者、癌症患者和普通
市民在内的 5000 余人
参加了此次义跑。

常 鹄摄

防癌募捐希望马拉松举行

根据2015“中国肥胖指数”阶段发布的研究成果，中国的肥胖人群
分布，由北向南呈逐步收紧趋势，北方胖子偏多，南方胖子较少。尤其
东北地区，更是成为中国胖子的聚集区。

造成中国肥胖地图上北方超重率多于南方的原因有很多，而且与地
域气候、饮食习惯等多种客观因素相关。中国疾控中心营养与健康所研
究员王京钟分析认为，南方人肥胖率低包含了很多因素，其中十分关键
的原因是天气热导致当地人代谢快。

王京钟说，而北方城市居民的膳食中，大米的摄入量越来越少，高
脂肪高胆固醇的食物越来越多，并且北方人更爱“喝一杯”。北方人在这
样的饮食中日积月累，累积了肥胖的因素。

随着生活水平的普遍提高，大城市肥胖人群群体亦居高不下。“中国
迅速的城市化正在给肥胖提供最有支撑力的生活方式：城市的生活久坐
时间长、更多依赖汽车交通，也能更方便地接触到更多的美食。”王京钟
表示，肥胖对于人体健康有很大的影响，严重者甚至可能会导致多种疾
病。因此，疾病控制必须把肥胖问题重视起来，实施对于肥胖的有效干
预，科学控制体重。

“中国肥胖指数”阶段发布：

东北是肥胖聚集区
张旭静

忌长久坐卧 防静脉栓塞

宅在家中静坐不动，当心血栓盯上你！
来自国际血栓与止血学会提供的资料显示：在美国，

每年有 10 万至 30 万人死于静脉血栓，相关住院人数超过
50 万。在欧洲，每年有 50 万人死于静脉血栓。在中国，
静脉血栓形势可能同样严峻。在近日举行的“栓不住，
动起来”主题宣传活动中，北京清华长庚医院血管外科
主任吴巍巍教授强调，要远离血栓，“动”是最有效的防
控措施。

血栓 多见于下肢

血栓形成是指在动脉或静脉中形成血栓，是三大致死
性心血管疾病 （心脏病、中风和静脉血栓栓塞症） 的根
源。其中的静脉血栓栓塞症是指在腿部和肺部发生血栓，
不像心脏病和中风那样被人重视。

血栓可发生在体内任何部位的血管内，静脉血栓发生
率高于动脉血栓，两者比例可达 4∶1。在一组内科尸检资
料中，静脉血栓占40%至60%，但只有11%至15%为临床诊
断。微血栓在尸检中相当多见，可达 37.6%，多见于肺、
肝、肾及脑部。静脉血栓可发生在下肢、肝脏、盆腔、阴
道旁等部位的静脉中，但以下肢多见。

总之，只有少数人了解这些血栓和它们威及生命的后
果，许多医生未能尽早诊断也未能对其进行正确的预防或
者治疗。所以，很多人死于这个可预防的疾病。

不动 是高危人群

近年来，随着人们饮食习惯和生活方式的改变，全球
静脉血栓栓塞症患者的发生率也在逐年上升，我国每年因
肺栓塞住院的人数增加4倍。说到血栓，许多人认为是老年
人的专利，其实并非如此。吴巍巍说，孕妇、久坐不动的
上班族、经常长途飞行的出差族以及需要长时间卧床休息
的病人，都是静脉血栓的高危人群。他说，在协和医院
时，一年就治疗过20多位发生静脉血栓的孕妇。

血栓的发生主要有三大原因：包括长时间住院、手术

（尤其是髋关节、膝关节和癌症手术） 和长时间不运动。由于
深静脉血栓常起源于小腿的深静脉，可部分或完全阻断静脉
血流，在大多数情况下，患者并无明显的症状，往往容易在
疾病初期被忽视。随着病程进展，有时患者会出现一条腿疼
痛或压痛肿胀，多从小腿开始，踝关节和足部出现发红或明
显的变色并伴有发烧。

可怕的是，无论患者是否有症状，血栓都可能会脱落，
栓块随着血流经过心脏到达肺部，从而阻塞肺动脉，这会导
致患者呼吸急促、胸痛和心率加快，甚至因肺栓塞而发生猝
死意外，这是深静脉血栓最严重的后果。

锻炼 可减少风险

任何人都会有因为久坐不动而患血栓的风险，也就是
说，深静脉血栓形成和肺栓塞，可以发生在任何年龄的任何
人身上。事实上，每静坐一个小时，患深静脉血栓形成的风
险会增加 10%，坐 90 多分钟使你膝关节血液循环降低 50%。
但这并不意味着静脉血栓不可预防。吴巍巍建议：“想远离静
脉血栓栓塞症，关键在于采取有效的预防措施，多增加运
动，可以有效预防静脉血栓的形成。”

吴巍巍同时提醒说，不少重病患者术后需要长时间卧床
休养，家人最好每隔三四小时帮病人按摩双腿，每次 30 分
钟；或每隔两小时一次，每次按摩15分钟。还可以用专门的
充气式按摩椅替代人工按摩，促进血液循环，减少血栓发生
的几率。

久坐、开车或坐飞机都要弯着膝关节，导致血液循环不
畅。要花一点时间站起来走动，伸展腿部。如果工作时不方
便站起来活动，还有一个隐蔽的方法，那就是“勾脚”。对于
办公一族，每坐90分钟，就应提醒自己“勾脚”。方法是将脚
伸直，整个脚往上勾10下，速度和节奏都没有严格要求，这
样能促进腿部血液流动。

此外，建议高危人群要注意预防静脉栓塞，肥胖、有静脉曲
张病史、糖尿病、长期不活动及长时间住院的人群更要特别注
意。日常还要注意多喝水，因为如果血液水分少会使血液黏
稠。还可以买专门按摩小腿的按摩椅，穿静脉曲张袜等。

链接▶▶▶
如何判断是否自己有风险？

腿部和肺部的血栓会发生在任何年
龄的人身上。有些人的身上不会出现一
些预警体征或者症状。所以，对于每个
人来说，了解哪些风险因素、体征、特
定事件或者状况能够引起或者引发血栓
的形成是非常重要的。

长时间住院会导致2/3以上的患者
出现腿部血栓。这是可预防的医院死亡
的首要原因。

手术尤其是髋关节或者膝关节手
术，还有癌症手术，会给患者带来更大
的风险。

长时间不运动：例如，需要卧床休
息或者长途旅行时没有站起来或者来回
走动也会增加你的风险。
其他不能控制的风险因素包括：

孕妇：如果孕妇本身肥胖或高血
脂，会使血液黏稠；若还有静脉曲张，
加上妊娠，那么静脉血栓的风险会更
高。怀孕期间不能随便用药，这时穿弹
力袜 （静脉曲张袜），是预防下肢水肿
非常好的方法。

高龄：80 岁的人所承受的风险是
40岁人的5至6倍。

家族史：家人曾经出现血栓，会增
加静脉血栓的风险。

肥胖：肥胖人患静脉血栓栓塞症的
风险是非肥胖者的2至3倍。


