
0606 2016年4月16日 星期六 健康生活
责编：喻京英 邮箱：hwbjksh@163.com责编：喻京英 邮箱：hwbjksh@163.com

杏林寻宝
——中华传统医药漫谈

医 疗 前 沿

健 康 关 注

阿嚏！感冒，还是过敏？
春天的气温变化很大，前几天还大风降温，这几天又热得让人

出汗。有的人禁不住折腾，开始打喷嚏、流鼻涕，吃了抗感冒药症
状也没减轻，喷嚏还是一个接一个，严重时一连打二三十个喷嚏。
这不是感冒，而是得了过敏性鼻炎。

由于人们生活方式的变化，外加空气污染、雾霾、植物花粉
等室外因素的影响增强，中国过敏性鼻炎人数呈现上升趋势，患
过敏性鼻炎症状的人群比例攀升至19%。

不停打喷嚏、流鼻涕等过敏性鼻炎症状常常令患者感到尴尬，
对他们的心理产生不同程度的困扰。全球过敏调查中发现，中国的
过敏患者认为，过敏让自己缺乏吸引力（72%）、易怒（58%）、不健康

（46%）和悲伤（30%）；超过 40%的患者承认过敏影响了他们的自信
心、社会互动和恋爱关系。可见，过敏性鼻炎对患者生理、自我形象
和社交生活造成了极大的负面影响。

链 接▶▶▶
过敏性鼻炎六大“真凶”

当过敏原和人体中相关抗体共同作用时，人
体的免疫反应被激活，免疫细胞变得活跃，从而
释放出一系列的炎症介质，其中最具代表性的六
大介质分别是组胺、白三烯、类胰蛋白酶、细胞
因子、前列腺素和趋化因子。因此，过敏性鼻炎
是一种人体自身免疫系统的应激反应，六大炎症
因子综合作用最终导致鼻部症状的发生。只有全
面击退这六大炎症因子，才能真正有效缓解过敏
性鼻炎症状。

过敏性鼻炎症状常令患者尴尬

血友病是一种遗传性凝血功能障
碍导致的出血性疾病，由于患者血液
中先天缺乏一种凝血因子，容易导致
出血不止，常会形成血肿、皮下血块
等，给患者造成巨大身体伤害，甚至
是生命威胁。在近日启动的“同关注·
友奇迹”2016 年血友病诊疗中心公益
筛查项目上，北京协和医院教授赵永
强表示，为疑似血友病患者提供免费
凝血因子检测服务，以帮助其确诊是
否患有血友病，为已确诊的血友病患
者提供免费病毒筛查及关节检测和评
估服务，可提前采取治疗措施。

赵永强说，目前国内血友病患者
的诊疗率低、致残率高，主要原因一
是公众对血友病缺乏认识，很多患者
错过了早期诊断和治疗的机会；二是
血友病相对少见，很多临床医生对该
病缺乏相应的认识，容易造成误诊和
漏诊。

中国医学科学院血液学研究所教
授杨仁池说，血友病患者需要综合治
疗，需要跨学科的专业医护队伍为患
者提供医疗服务和疾病管理，而很多
医院是无法提供的，这也是血友病诊
疗困难的主要原因。血友病需要终身治疗，因治疗费用
高昂，导致很多患者无法得到充分治疗。我国预计有 10
万左右血友病患者，绝大部分因为缺乏早期治疗而造成
身体残疾或因病致贫。

身为血友病患者，北京血友之家罕见病关爱中心理
事长关涛表示，有很多血友病人不知道自己在使用凝血
因子过程中可能感染了病毒，也有很多血友病人的关节
可能正处于畸形病变过程之中，如果血友病人能够通过
相应的医疗服务提前得知，就能够及时采取措施，避免
伤害。

随着血友病诊疗中心公益筛查项目的启动，参与的
血友病诊疗中心可以完善血友病患者信息管理，许多患
者的经济负担将会因此得到减轻。
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流行病学数据表明，82%的糖尿病患者表现为餐后血糖升高。在新
诊断糖尿病患者中，有高达 47%的患者是“单纯”餐后血糖升高，并呈
现年轻化的趋势，有超过一半患者在50岁以下。在近日启动的“Pow-
er+中国餐后血糖优化管理平台项目”会上，中华医学会糖尿病学分会
教育与管理学组组长郭晓蕙教授表示，由于中国人的基因型、β细胞
功能特点等因素，中国糖尿病患者更多表现为餐后血糖升高。需要提
醒的是，餐后血糖的升高会显著增加糖尿病并发症的发生，因此，如何
规律有效地监测和管理餐后血糖成为糖尿病患者诊治的重点。

郭晓蕙说，餐后血糖的升高会显著增加糖尿病的大血管并发
症，如心肌梗死、心源性死亡发生风险，并与视网膜病变以及慢性
肾脏病等并发症密切相关。然而，与空腹血糖不同的是，餐后血糖
的监测需要在餐后2小时后进行，受条件所限，多数患者主要在家中
进行自我监测。此外，餐后血糖不仅和药物相关，同时和患者的饮
食管理、运动管理密切相关。因此，对于2型糖尿病患者尤其是缺乏
自我血糖管理经验的新诊断糖尿病患者而言，餐后血糖的监测和达
标具有更大挑战，更需要加强医院外的自我管理。

具体而言，餐后血糖常规的目标值是不超过 10.0mmol/l。而针对
新诊断、病程较短、年龄较轻的患者，因为预期寿命较长，为了更好地
预后，餐后血糖需要达到更为严格的目标值，应控制在 7.8mmol/l 以
下。中国糖尿病患者，特别是餐后血糖升高的患者需要牢记 3个数字
是 10.0、7.8 和4.4。郭晓蕙表示，患者借助Power+中国餐后血糖优化
平台，不仅可以轻松记录血糖数据，在线与专属医生进行互动健康咨

询，更能接受到个体化糖尿病
教育；而医生则可以通过中国
餐后血糖优化管理平台，组织
线上线下患教，更可以根据患
者个体情况推送患教文章。利
用新媒体的高效性与便捷性，
患者在享受个性化血糖管理
的同时，也让医生密切监测到
患者的血糖现状，为患者制
定其血糖管理方案，使医患
双方能够紧密地参与其中，
让患者的餐后血糖管理因移
动医疗而获益。

超八成糖尿病患者餐后血糖升高
珏 晓

超八成糖尿病患者餐后血糖升高
珏 晓

21 世纪是人们普遍关注健康的
世纪，而养生则是切合当下的一种健
康理念，更逐渐上升为一种生活方
式。近来笔者偶读吉林科学技术出版
社出版的《朱世增谈养生》发现，这是
一本有理论指导、求索生命规律的养
生百科全书。

本书编著者朱世增是一位传奇
人物，1956 年出生于辽宁省丹东市，
少时随舅父徐景云先生学医，徐是孟
河医派丁甘仁的弟子。上世纪80年代
初，朱世增变卖家产，踏上了自费收
集民间单方验方、采药拜师的考察之
路。朱世增现为全国政协委员、吉林
市华侨医院院长、主任医师、长春中
医药大学教授，先后撰写了《奇方医
话》《中药茶谱》《山野遗方》《这样养
天年》《求索中医》等学术、养生类著
作。他主编的《近代名老中医经验集》

共50部，在业内引起极大反响。
《朱世增谈养生》是他的新著，以

6大篇章阐述养生之道：健康饮食篇、
性爱保健篇、防病治病篇、抗衰美容
篇、运动按摩篇和养生拾遗篇。

本书的最大特点也是中医学的
精华，即遵循“顺应自然而养生”这一
养生保健规律，大到四时之变，日月
交替，地域各异；小到人体脏腑，四肢
百骸以及饮食起居，情志性爱，运动
休闲等无不包括其中，全书立足于对
这一规律的探索与解析。

长春中医药大学教授崔仲平对
此书评价道：“现在养生方面的书很
受人们关注，这些书里面通俗者或失
之浅陋，泥古者或失之艰涩；拘于治
疗者但知祛疾，囿于摄养者惟务进
补。而能贯通古今、融汇中西、雅俗共
赏、卷帙适中者，指不多屈。朱世增有

鉴于临证中所见诸疾，乃于诊余广泛
收集古今养生方药，以收‘不治已病
治未病’之效”。

此书非常重视食补食疗，在防
病治病篇中从食疗、药膳、验方等
多个方面防治疾病。比如在“便秘
与食疗”中，针对饮食性便秘，列
举了十二三种食疗菜肴，从青菜到
豆腐，由虾皮及红薯都可以成为药
膳、食疗的食材。

大家都有探望病人买水果的习
惯，怎样为病人买水果？本书不仅有糖
尿病、高血压、冠心病，而且有肝炎、贫
血、哮喘等各类患者的送水果指南。这
也是该书通俗性的体现之一。

本书也具备可操作性，像“萝卜
榨汁能救急”“发霉甘蔗吃不得”“菜
用仙人掌清热治胃痛”“融水有益健
康”等，看了就会，会了就用，而且还

有一点独创。
本书行文平实，图文并茂，通俗

易懂，但是也有古诗体的歌诀点缀其
间，为其增色。如“保持童心不易老，童
情童趣不可少。儿童无忧多嬉戏，乐观
坦荡寿自高。”还有“记住十点超百岁”
这样简单中孕育着复杂、平淡中蕴含
着乐趣的文章，提出做到“一个目的、
两个要点、三个忘记、四季不惰、五谷
皆香、六欲不张、七分忍让、八方交友、
酒（九）少烟除、十分快乐”，才能精神
好、寿命长。此外，传统的养生方法，如

“吐纳养生法”“吞咽唾液养生法”“导
引养生法”等，都是道家养生的精华，
书中均有详细介绍。

诚如朱世增本人所言，这本书的
目的是祝愿中老年朋友尽享天年之
乐！ （子 木）

顺应自然 因势利导 强身健体
——读《朱世增谈养生》

近日，中国晚期《HER2阳性乳腺癌临床诊疗专家共识》
2016版及中国晚期乳腺癌诊治专家共识更新发布。中国协
和医科大学肿瘤医院肿瘤大内科主任徐兵河教授表示，精准
医学已成为乳腺癌治疗趋势，也是一个全新的模式。

据介绍，随着乳腺癌发病率的上升，晚期乳腺癌患者
越来越多，如何规范晚期乳腺癌治疗，进一步提高晚期乳
腺癌的治疗效果，改善其生存期已成为迫在眉睫的任务。
而随着新药的出现、研究新进展及新的诊治理念如精准医
疗的发展，原有共识需要更新以反映目前的治疗理念和循
证医学证据，以提供先进的规范化治疗理念。

徐兵河说，新版共识最关键就是强调了人性化处
理，让患者参与临床决策，患者对生活质量的要求以及
病人对美容、乳房重建的要求等。过去有人认为，乳房
重建是早期乳腺癌的专利，但随着晚期乳腺癌生命周期
越来越长，患者对生活质量要求更高，因此，个人参与
治疗的意愿会更强，所以，关注患者的自我参与、自我
意愿和感受是晚期乳腺癌治疗的特点。

徐兵河强调，对晚期乳腺癌要根据不同类型选择不
同的治疗手段，提供最优化的治疗方案，双重改善患者
的生存周期和生活质量。其中，精准大数据就能满足不
同患者的需求，并给予患者更好的医疗方向指导。

乳清蛋白是奶制品中的一种天然优质蛋
白质，它是完全蛋白质并包含所必需的氨基
酸，容易被人体消化。在近日举行的中国超重
肥胖医学营养治疗发布会上，北京大学第三医
院运动医学研究所常翠青表示，减重时可补充
优质乳清蛋白粉，增加饮食结构中蛋白质的摄
入比例，这是因为乳清蛋白在增减体重后维持
体重方面有特殊功效。

超重肥胖者应尽量保证低热量饮食。实验
数据显示，蛋白质摄入量占总热量的 20％至

30％，高蛋白饮食减重效果显著、反弹率低，并
能与其他饮食搭配使用，如低碳水化合物饮
食、低脂饮食等。一项基于肥胖患者的研究发
现，高蛋白饮食比标准蛋白饮食能获得更好的
饱腹感，且前者减重效果更是好于后者。

常翠青表示，肥胖发生的主要原因是能量
摄入超过能量消耗，即富含脂肪和糖类而缺乏
维生素、矿物质以及其他微量元素的高热量食
物摄入过多，体力活动过少。减重的主要原则
是控制能量摄入，增加能量消耗。

北京协和医院消
化内科副主任医师郭
涛是协和医科大学培
养的一名博士，曾赴
德国汉堡医学院内窥
镜中心研修。回国后
的 10 年间，他成功地
进行了近万例胃、肠、
肝、胆、胰的内窥镜手
术，为众多病人解除
了痛苦。图为郭涛大
夫在查房中仔细检查
病人病情。

徐建中摄

精准医学已成乳癌治疗趋势精准医学已成乳癌治疗趋势

海归博士十年完成手术近万例海归博士十年完成手术近万例
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10个人里就有1个
过敏性鼻炎患者

每年春季，随着树木花粉的飘散，空气中花粉
浓度上升，医院耳鼻咽喉科患者就诊人数显著增多。

过敏性鼻炎也称变应性鼻炎，即特应性个体接
触过敏原后鼻黏膜发生的非感染性、慢性炎性反应
性疾病性疾病。。过敏性鼻炎的主要症状包括鼻痒过敏性鼻炎的主要症状包括鼻痒、、连续性连续性
阵发性喷嚏、流清水样鼻涕及鼻堵四大症状。

过敏性鼻炎发病率在 11%左右，可以分为两大
类：季节性和常年性。季节性过敏性鼻炎最常见的
过敏原是花粉，每当春暖花开或秋季植物枯萎时患
者便开始发病，春秋季节过后症状不治而愈，所以
与季节相关的这种过敏性鼻炎也被称作花粉症或枯
草热。现在正是赏花的好季节。玉兰花、桃花、迎
春花、樱花、丁香花争相斗艳，花香阵阵，许多过
敏性鼻炎患者即便戴着口罩出门也挡不住过敏，每
天喷嚏不断，鼻子都擤红了。

常年性过敏性鼻炎的发病时间与季节无关，过
敏原有室内灰尘、动物皮毛、螨虫等，其症状基本
与季节性鼻炎相同，但总的发病程度较季节性过敏
性鼻炎轻。

感冒一周就基本康复
过敏性鼻炎老不见好

感冒在发病初期症状和过敏性鼻炎非常相似，
都有鼻痒、鼻堵、喷嚏多及流清水鼻涕的症状。一
般感冒一周之内病情就会好转，症状也会随病情好
转而逐渐减轻。

过敏性鼻炎一般病程较长，特别是常年性过敏

性鼻炎，经常反复发作，通常还伴有发烧、咽喉痛
等症状。过敏性鼻炎还可能会引起眼结膜水肿、嗓
子发干发痒，引发过敏性咽喉炎，严重时还会诱发
支气管哮喘。据统计，过敏性鼻炎患者如果不及时
治疗控制，约有 25%的患者会发展为哮喘。同时，
过敏性鼻炎若不及时进行治疗，可能诱发鼻窦炎、
鼻息肉，并有可能导致中耳炎、嗅觉下降甚至嗅觉
功能丧失。

哪些人是过敏性鼻炎高发人群哪些人是过敏性鼻炎高发人群？？首先首先，，过敏性过敏性
鼻炎的发病率与社会经济的发展有很大关系。经济
越发达、生活条件越优越的国家和地区，过敏性鼻
炎的发病率越高。近些年，随着经济的不断发展，
我国过敏性鼻炎的患者数量也在不断增加。其次，
过敏性鼻炎与遗传和环境污染等密切相关，如果父
母有过敏性鼻炎，孩子患病的概率也就比较大。

一遇冷就打喷嚏
并非冷空气过敏

自停暖气后，张晓每天起床就开始打喷嚏。他
说，原来有暖气时没这毛病，现在刚从被窝出来感
觉冷飕飕的，自己肯定是对冷空气比较敏感。

其实，对冷空气过敏的这种说法并不准确。过
敏性鼻炎一般都是由吸入性过敏原引发，鼻黏膜敏
感后遇到刺激就会出现鼻痒、打喷嚏、流清鼻涕及
鼻堵等症状，冷热空气只是一种物理刺激而并非过
敏原。

过敏性鼻炎患者经治疗不流清鼻涕后，鼻子常
特别干。因为炎症会使鼻黏膜功能受损，分泌减
少，出现鼻干、鼻腔内干痂甚至鼻腔出血的症状。
患者要注意室内环境的湿度，外出佩戴口罩可起到
局部保湿的作用。如果症状不能得到缓解，要在医

生的指导下使用药物治疗。

自我防护有妙招
一避二洗三锻炼

过敏性鼻炎不治疗容易加重，根治又比较棘
手，患者必须做好打持久战的准备。在坚持治疗的
同时，过敏性鼻炎的自我防护主要有3点：一避、二
洗洗、、三锻炼三锻炼。。

一避，就是避免接触过敏原。过敏性鼻炎发生
必须满足3个条件，过敏原、过敏体质、过敏体质的
个体接触到过敏原。

季节性过敏性鼻炎患者在过敏季节尽量减少外
出，出门时佩戴口罩。常年过敏性鼻炎患者，其生
活中有一个看不到却无处不在的过敏原，那就是尘
螨。所以，要保持环境卫生，减少尘螨浓度。

二洗，就是鼻腔冲洗。冲洗鼻腔的目的就是将
附着在鼻黏膜上的一些过敏原冲洗掉，减轻过敏反
应，同时还可以起到减轻鼻腔黏膜水肿的作用。给
大家介绍一种最简单易行的冲洗鼻腔方法即“大象
洗鼻法”：先将双手用肥皂清洗干净，然后用手捧一
捧自来水，将鼻腔浸入水中，轻轻地将水吸入鼻
腔，小心呛水，一般吸入鼻腔一半的位置，停留
1-2秒钟再将水喷出，如此反复 5-10次后会明显感
觉舒服许多。比较严重的过敏性鼻炎患者要在医生
的指导下，使用专业的洗鼻器及洗鼻液。

三锻炼，提高抵抗力。适度规律的锻炼、充分
的休息、多吃新鲜蔬菜水果，增强身体的抵抗力，
也是防治过敏性鼻炎比较有效的方法。不良的生活
习惯或者过度劳累，会使人的免疫力降低、抵抗力
下降，加重过敏性鼻炎的发病症状。

（作者单位：北京大学第三医院）
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