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你了解脾脏吗？
壮医在长期研究中发现，脾脏内藏血

较多，是人气血的贮藏调节库。脾是人体
最大的淋巴器官，具有储血、造血、清除衰
老红细胞和进行免疫应答的功能，并且能
满足体内约 90%的循环血液。当一个人
的脾运化功能正常的时候，人体的消化吸
收才会正常，营养才足够供给；若脾脏功
能失调，不仅会出现食欲不振、腹胀、便溏
等消化系统问题，还会引起气血不足和其
他病变。因此，健脾在日常生活中，还是
很有必要的。

健脾，要选对药材。一是陈皮。陈皮
味苦、辛，性温，归肺、脾经，可理气健脾、
燥湿化痰；二是炒白术。炒白术补虚，《医
学启源》记载：“白术除湿益燥，和中益气，
温中，去脾胃中湿，除胃热，强脾胃，进饮
食，止渴，安胎”；三是山楂。山楂酸、甘，
微温，归脾、胃、肝经，可消食健胃、行气散瘀、化浊
降脂。

以上诸药可单用、联用。联用在适量范围内，
无重复用药风险。在此基础上，还可加入党参、炒
枳实、炒麦芽，其代表药物参考健脾糖浆。党参
甘，平，补中益气，健脾强胃，和胃生津；炒枳实破
气消积，化痰散痞，促进身体消化功能；炒麦芽行
气消食，健脾开胃。六味药材合一，按照适当的配
比和工艺制成健脾糖浆，可化健脾和消食功能为
一体，用于脾胃虚弱、脘腹胀满、食少便溏。

（蒙 苗）

健
脾
，
要
选
对
药
材由 于 新 冠 疫 情 ，很

多人一有咳嗽就想马上
到医院做 CT，看看自己
是不是“白肺”了。那么
到底应该在什么情况下
才 要 到 医 院 做 CT？ CT
检查对人体有危害吗？

CT检查是临床上常
见且适用范围相对较广
的一种检查方式。在日
常生活中，相信很多人
都进行过 CT 检查。CT
检查的优势是能够对检
查部位的实际情况进行
较为清晰的反馈，作为
一种临床上较为主要的
检查手段，其效果获得
了充分肯定。进行过或
者 是 未 进 行 CT 检 查 的
患者，或多或少都听说
过 CT存在辐射的情况。
对实际情况不了解的患
者，可能在听到 CT检查
有辐射后就会对该检查
产生顾虑，担心它是否
会对身体产生影响。为

了 对 CT 检 查 有 更 充 分
地认识，同时关注 CT检
查是否会对身体造成影
响，为大家简单做一下
科普。

1.CT检查对身体有
损害吗

要对这个问题进行
回答，首先要了解 CT检
查的基本情况。CT检查
是 一 种 放 射 性 检 查 项
目，检查主要的原理就
是 通 过 X 射 线 穿 过 人
体，在仪器接收到相应
信号后，将扫描的结果
让 计 算 机 进 行 分 析 处
理，随后形成 CT诊断图
像。医生再根据图像所
反映的情况对患者实际
病情进行分析。由于该
诊断方式使用了放射性
元素，所以必然会对人
体产生一定的影响，其
影响体现为会造成一定
的 辐 射 。 对 CT 所 产 生
的辐射量进行分析，它

所产生的辐射量是远远
低于安全值的。也就是
说这种诊断方式虽然会
产生辐射，但所产生的
辐射量是非常小的，并且
具备较高的安全性。

因 为 CT 对 人 体 造
成 的 电 离 辐 射 量 十 分
小，甚至可以忽略不计，
所以它对人体造成的伤
害是非常小的。以实际
情况进行分析，CT最常
进行的检查就是胸部 CT
检查，在进行该项检查
时，人体所接受的辐射
量大约在 5mSv左右，而
人体自然状况下每年所
受 到 的 辐 射 量 大 约 在
2mSv左右，人体一年接
受的辐射剂量在 100mSv
以下是安全的。由此可
见，一年内实施单次或几
次 CT检查并不会对身体
造成较大的危害。

2. CT 检查的注意
事项

CT检查的辐射量非
常小，但值得注意的是，
辐射剂量是具备累积效
应的。如果患者在短时
间内频繁进行 CT检查，
那么辐射量会进行持续
积累，后续可能会对身
体造成负面影响。为避
免该情况，一般在进行
CT检查的时候，医生都
会控制检查的频率。一
般情况下，CT一年之内
进行检查的次数会较低

（一般建议≤5次），若将
频率合理控制，它对人
体的危害几乎可以忽略
不计。

3.根据实际情况做
好CT检查的利弊取舍

如果没有控制好 CT
的检查频率或者持续频
繁进行该项检查，可能
会导致身体内积累的辐
射量过多而产生相应危
害。辐射量过多会导致
细胞生长受到阻碍、生
殖系统发育产生影响。
那 么 为 了 避 免 CT 检 查
造成的人体辐射就不检
查 CT 了 吗 ？ 答 案 当 然
是否定的，有些部位的
检查可以替代，有些病
变或部位的检查必须做
CT才能诊断，现实生活
中，我们既不能因为 CT
检 查 有 辐 射 就 不 检 查
CT，也不能认为 CT检查
对人体的影响较小就长
期大量检查。在只有检
查 CT才能做出诊断的，
还是要进行 CT检查，因
为 得 不 到 CT 提 供 的 诊
断依据导致病情对人体
的 损 害 远 比 CT 辐 射 造
成的损害大。所以在大
多数情况下，只要按照
医生要求进行，就不会
出现上面的情况，CT检
查 依 旧 是 效 果 较 为 突
出，对人体影响相对较
小的一种检查方式。

（千 里）

做CT检查对身体危害大吗

很多女性对盆腔炎不重
视，也不去治疗。想怀孕时才
发现迟迟怀不上，盆腔炎对怀
孕到底有没有影响呢？

有数据显示，女性盆腔炎
患者发生不孕的概率是 20%~
30%，明显会影响怀孕，其发
生异位妊娠的概率也是健康
人的8~10倍。

急性盆腔炎得不到正确
有效地治疗，就会逐渐发展为
慢性盆腔炎。而女性生殖器
官及附近组织的炎症往往并
不是孤立的，常常相互影响。
如慢性盆腔炎就很容易同时
诱发输卵管炎症。输卵管一
旦发生炎症，其黏膜或浆膜层
往往会发生多处粘连，输卵管
因为管口封闭或管腔粘连，会
导致出现输卵管堵塞，且这种

堵塞往往是双侧的。一般受孕过程中精
子需要经过输卵管与卵子结合，才能形
成受精卵，而一旦双侧输卵管堵塞，自然
受孕的过程就因此受到阻碍，导致不孕。

输卵管炎症如果迁延不愈，进一步
恶化，可出现输卵管纤维化、输卵管增
粗，还易与周围其他组织发生粘连。当
输卵管出现两端闭塞时，还容易发生输
卵管积水，如果积水进入卵巢中，还会导
致卵巢囊肿，这同样是造成女性不孕或
宫外孕的重要原因。

中药灌肠疗法对急慢性盆腔炎、输
卵管积水有明显疗效。

对于有生育计划的女性患者，在盆
腔炎完全治愈后 2~3个月，可以考虑进行
怀孕计划。

（全国名中医陈慧侬传承工作室
俸曙光）
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平素易怕冷者容易出
现 手 脚 冰 凉 ，即 使 穿 厚 的
衣服、喝热水、待在比较温
暖的环境中也仍然无法改
善手脚冰凉问题。中医认
为，手脚冰凉跟肝气不舒、
阳 气 不 足 相 关 ，所 以 调 理
的原则是疏肝解郁和补足
阳气。

饮食方面 手脚冰凉者
适当吃辛味食物，如牛肉、
羊肉、桂圆以及鸡肉等；烹
调 食 物 时 加 入 性 温 的 调
料 ，如 洋 葱 、大 葱 、桂 皮 和

胡椒等，能促进血液循环，
帮 助 身 体 升 温 ，水 果 可 选
择葡萄、榴莲和桃子等；不
能吃生冷瓜果和冷饮。

生活方面 睡觉前用热
水 泡 脚 ，水 温 达 到 40℃左
右，泡脚水没过脚踝，一直
泡 到 身 体 发 热 为 好 ；泡 脚
结束后，让脚底对搓，能改
善 全 身 血 液 循 环 ，增 加 身
体 温 度 。 从 中 医 看 来 ，背
主 阳 ，足 太 阳 膀 胱 经 和 督
脉 集 中 在 后 背 ，因 此 多 暖
后 背 ，能 提 升 阳 气 和 温 通

经脉。
运动方面 动则生阳，

坚 持 运 动 来 提 升 阳 气 ，促
进血液循环。推荐缓和的
有 氧 运 动 ，除 了 普 通 的 散
步、骑自行车外，也可以选
择打太极拳、八段锦、练瑜
伽等，以身体稍微出汗为好，
运动不能追求大汗淋漓。

作息方面 肝气不舒不
仅 造 成 手 脚 发 凉 ，而 且 也
会导致情绪异常，烦躁，易
发脾气等。因此应保持规
律作息，按时起床，按时入

睡 ，拒 绝 熬 夜 。 尤 其 是 半
夜 23点至凌晨 3点应处于
深 睡 眠 状 态 ，能 增 加 肝 血
流量，从而调养肝经。

艾灸方面 通过艾灸能
祛 除 阴 寒 病 邪 ，促 使 阳 气
恢复。艾灸大椎穴能提升
阳气，祛除寒湿，提高抵抗
力；艾灸足三里穴，能起到
温 中 散 寒 和 健 脾 胃 功 效 ，
同 时 也 具 有 补 中 益 气 作
用 ；艾 灸 关 元 穴 能 治 疗 所
有 的 阳 虚 证 ，缓 解 畏 寒 怕
冷等症状。 （周 杰）

日常怕冷中医调理

正常情况下，成年人每
天排尿 7~8次，排出体内代
谢 废 物 、毒 素 以 及 多 余 水
分，使新陈代谢正常运作，
维持机体水、电解质和酸碱
平衡。一般排尿顺利，几乎
没有任何不适，然而有些人
排尿时尿道、会阴部和膀胱
有疼痛感，轻则出现烧灼样
疼 痛 ，重 则 出 现 刀 割 样 疼
痛。导致排尿疼痛的疾病
有哪些呢？

肾输尿管结石 一般小
结石可随着尿液排出体外，
但较大的结石经输尿管排
出时可能会造成输尿管梗

阻，从而引起绞痛，同时伴
有恶心、呕吐、血尿以及下
腹部以及背部剧烈疼痛。

盆腔炎 女性排尿疼痛
也有可能是盆腔炎造成，同
时伴有阴道或尿道分泌物
异常，下腹部疼痛，高热寒
战、月经异常、性生活疼痛
以及恶心呕吐等。

泌尿道感染 泌尿道感
染会影响泌尿系统多个部
位。肾脏、输尿管和膀胱以
及尿道都无法幸免。除了
排尿疼痛外，也伴有尿急、
尿频以及尿道疼痛，排尿时
有烧灼感和尿液浓缩，尿液

散发出强烈的气味和浑浊，
有时会出现血尿。

阴道炎 女性阴道炎通
常是受到刺激、感染所引起
的，体内缺乏雌性激素同样
也会容易诱发阴道炎。大
多数阴道炎患者伴有尿路
感染，除了排尿疼痛外，也
会出现阴道红肿、灼热、瘙
痒，性生活疼痛以及分泌物
异常。

前列腺炎 男性急性前
列腺炎一般是由尿道或膀
胱细菌感染造成的，其主要
表现是排尿疼痛、射精痛以
及盆腔疼痛。急性前列腺

炎一直放任不管可转化成
慢性，其主要症状是盆腔和
生殖器持续性疼痛、前列腺
有沉重和下坠感，同时伴有
排 尿 疼 痛 ，反 复 出 现 尿 路
感染。

膀胱癌 膀胱癌是发生
在膀胱部位的恶性肿瘤，以
泌尿系统感染为主要症状，
如尿道痛、排尿疼痛和尿频
尿急、尿流减慢。膀胱癌发
展到中晚期时可出现排尿
困难、一侧腰痛和难以解释
的身体消瘦、骨头疼痛和脚
肿等。

（伟 哲）

导致排尿疼痛的疾病
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吃饭的目的，是为了给
机体提供必要的营养，而这
些营养是食物经过消化以后
转换而来的。有人认为，消
化食物是胃肠的事，这种认
识是不全面的。

实际上，食物一进口，消
化的过程就开始了。咀嚼是
消化运动的第一步，在咀嚼
肌和牙齿的配合下，食物被
机械地分割成小块，磨成碎
末。在这个过程中，食物被
磨得越碎越好，因为越小的
颗粒越能扩大其与胃肠的接
触面积，越有利于充分利用
消化液，使食物得到充分的
消化和有效的吸收。口腔周
围的腮腺、颌下腺、舌下腺，

以及口腔内众多的细小腺体
以每天 1500 毫升的唾液向
外分泌，像润滑剂一样湿润
食物、便利吞咽、清洗口腔。
同时，唾液中含有的淀粉酶
把淀粉分解成分子量较小的
麦芽糖，开始了消化食物的
第一道工序。咀嚼过程，还
同时向胃肠发出了信号，使
胃肠反射性地分泌消化液，
做好进一步消化的准备，以
迎接经过粗加工后的乳糜状
食物的到来。

细嚼慢咽，使食物与唾
液经过充分搅拌之后变成糊
状，以顺利通过食道，可以避
免食道梗阻噎食的发生。更
重要的是，能够减轻胃肠的

负担，减少胃痛和慢性胃肠
病。细嚼慢咽，有利于食物
的充分利用，不至于出现完
谷不化的情况，既造成营养
浪费，也不利于被机体吸收。
细嚼慢咽，有助于提高牙床
的抗病能力，对牙床起到良
好的按摩活血和清洁作用，
促进牙床的血液循环，减少
致病菌的繁殖。对青少年来
说，还可以把咀嚼时牙齿所
承受的压力传递给颌骨，以
帮助颌骨健康地发育。

要保证细嚼慢咽的顺利
实施，吃饭时情绪稳定是基
本的条件。如果吃饭时谈笑
不断，不仅会影响到咀嚼吞
咽，而且还会由于过度的兴

奋、激动，使机体突然处于一
种应急的反应状态，影响消
化系统功能的正常发挥。饮
食的温度也要适中，过冷或
过热，既有害于牙齿和胃肠，
又无法使人细嚼慢咽。一般
说来，进食的温度为 10℃~
50℃，以与体温相近为佳。

有人认为，细嚼慢咽不
适应高频率的生活节奏，这
是错误的偏颇之见。机体没
有正常的消化吸收过程，就
无法产生足够的能量，没有
能量的躯壳就无法完成高效
率的运作。用缩短吃饭时间
去赶工作进度，是本末倒置
的短期意识。

（葛 云）

吃饭狼吞虎咽不可取
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养 生 格 言

第九节

关节突间关节滑膜

嵌顿

【疾病概述】
关节突间关节滑膜嵌

顿是指从弯腰姿势到直腰
过程中或转动身体时，突
然发生滑膜嵌顿引起腰部

难以忍受的剧烈疼痛，伴
有全身紧张、不敢转动身
体的症状的一种病症，俗
称“闪子腰”。椎骨各小关
节为滑膜关节，外有关节
囊包绕，内衬以滑膜。关
节囊上有多裂肌纤维附
着，有拉紧关节囊、防止滑
膜嵌夹的作用。关节滑膜
由脊神经后支的内侧分支
支配。腰部的小关节可有
一定的移动度，关节囊亦
随之活动，故关节突间关
节滑膜嵌顿多发生于腰及
腰骶部。当关节因退变而
不光滑，肌肉疲劳、运动不
协调时，尤其是在缺少准
备的日常活动中，如突然
转身或伸腰直立时，可能
出现关节间隙一侧增宽，
产生负压，将关节滑膜吸
入，在腰部伸直时被夹于
关节面之间，使滑膜受到
刺激引起剧烈疼痛。

【病因病机】
壮医认为，本病是由

于腰部外伤或劳损，肌筋
失衡，筋结形成，横络盛
加，阻塞两路，使三气不得
同步引起。

【临床诊断】
（1）多见于青壮年人。
（2）常在日常生活中

的弯腰拾物、刷牙洗脸、扭
身泼水时，或在整理床铺
直腰的过程中，腰部突然
发生剧烈疼痛，其程度远
远超过一般扭伤，腰部立
即变僵硬，表情紧张，不敢
稍动，甚至正常呼吸也可
使症状加重，不容许他人
搬动触摸。疼痛可位于腰
部、腰骶部，有时放射至臀
部或大腿后侧。

（3）患者脊柱保持一
种固定姿势或伴有后凸或
侧凸等畸形，骶棘肌痉挛。
腰骶部叩击痛，直腿抬举

受限，下肢肌力感觉均无
异常。

（4）射线检查结果多
为正常。

【鉴别诊断】
本病应与腰椎间盘突

出症、急性棘上棘间韧带
损伤或急性腰扭伤相鉴
别。必要时可用 2% 利多
卡因做受累部位处关节囊
封闭。

【壮医摸结】
关节突间关节滑膜嵌

顿的筋结形成以嵌顿周围
肌筋为主，壮医经筋摸结
可在嵌顿处有压痛或肿胀
及硬结。

常见的筋结有关节突
间关节滑膜筋结、腰三横
突筋结、骶棘肌筋结。

【壮医解结】
1.经筋手法
医者先用滚法在病变

部位来回滚动 3~5 遍，使

局部充分放松、发热，手法
不宜过重。然后用肘关节
之尖（鹰嘴）、钝（肱骨内
髁）、硬（前臂尺骨面）、软

（前臂内侧 面）4 个部位
顺着病变部位的经筋线采
取全线按、揉、点、推、弹
拨、捏拿等分筋理筋手法，
在病变区域肌筋进行手法
松筋，手法要松结、理筋，
即以手拇指沿关节突间关
节滑膜筋结周围肌纤维方
向进行弹拨约 2 分钟。力
量从轻到重，刚中有柔，柔
中有刚，刚柔相济。

2.经筋针法
经筋针法包括壮医火

针法和固结行针法，寒证
用壮医火针法，热证用固
结行针法。

壮医火针法：在选定
的筋结部位上常规消毒，
然后右手持 2 寸或 3 寸的
毫针，将针尘在酒精灯上

烧红，迅速刺入治疗部位，
得气后迅速出针。

固结行针法：贯彻“以
结为腧”的原则。医者左
手固定筋结，右手持 2 寸
或 3 寸的毫针，对准筋结
快速进针，以“中结调气”
为目的，可根据不同筋结
选用一孔多针、局部多针、
透针穿刺、移行点刺、尽筋
分刺、轻点刺络等多种针
法，使针刺部位出现酸、
麻、胀或传电感为宜，不
留针。

3.拔罐法
采用闪火拔罐法在针

刺筋结部位或经筋线上拔
罐 8~10 分钟，隔日 1 次，5
次为一个疗程。

【其他疗法】
（1）局部封闭治疗。
（2）普通

针 刺 采 取 痛
处局部围刺。

当别人在
考虑退休后该
怎样生活的时
候，我的心中

早已有了答案，那就是读书养老。
我平日里不抽烟、不喝酒，唯一的兴
趣爱好就是读书看报。上班时忙于
工作、照顾家庭，现在退休了有了大
把的空闲时间，此时不读更待何时。

读书看报既能赶走寂寞，让晚
年生活变得更加充实，同时还能抵
御病痛、健脑强身。每读一本书，都
是与一位智者进行心灵的交流。泡
上一杯香茗，我边看书边做读书笔
记，遇到好的句子和论点我还会摘
抄下来，看到好文章我会情不自禁
地朗读起来，甚至背下来。读书让我心情变
得更开朗了，记忆力一点没退步。空闲时我
还常去社区图书馆，来来回回要走好几站路
的距离，经常走路也避免了坐着看书对身体
的不利影响。

去社区图书馆，我既看书又借书，还做起
了图书馆的志愿者。我们的社区图书馆还有
一个读书协会，成员中不仅有老年人，还有白
领、中学生等，参与其中，在与年轻人的交流
中，我的心态似乎也变得年轻了。年轻时我
曾经自学过法律课程，现在我还是比较喜欢
阅读法律书籍。亲戚朋友和邻居们遇到一些
法律问题也向我这个“土律师”来咨询，我也
尽我所能给他们提供帮助。在与他们讲“法”
的同时，我也用看书得来的体会，让当事人要
多讲“情”。看到自己用读书所得帮助到别
人，我的心里还是很有成就感的。

书读得多了，自然也就有了写稿投稿的
冲动。刚开始时，投出去的稿件石沉大海，很
少能见报发表。后来通过不断多读、多写，并
领会报刊的用稿要求和他人发表的样文，我
才慢慢琢磨出了一些写稿门道。如今，我每
年都有一百多篇文章发表在全国各地的报刊
上，这也是对自己勤奋读书写稿的一种回
报吧。

读书既可以静心，也是一种脑力运动，动
静结合有利于长寿。一些文化老人一生勤于读
书写作而得高寿就是最好的证明。 （邓为民）
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《青春之歌》是谢芳的电影
处女作，也是她的成名作。她
所创造的一系列艺术形象，为
影迷们津津乐道。这么多年过
去了，她依旧洋溢着激情的欢
声笑语，竟使你丝毫感觉
不到这已是一位年近九旬
的老人。

●“爬格子”一发不可收

1959年出演《青春之
歌》的时候，由于受到这部
小说的影响，谢芳就萌动
了自己写一部书的念头，
无奈此后一直无暇顾及，
直到退休了，才重新拾起
自己的梦想。

谢芳深有体会地说，
“爬格子”这个比喻真是太
形象了，一个“爬”字道出
了写作的全部辛酸。但再
难的事，也难不住充满青
春激情的人。谢芳以她的
信念和追求竟“爬”出了一
部 18万字的长篇小说《不
沉的湖》。那年是 1997年，她刚
好62岁。

一发不可收拾。谢芳在
1998年创作出版了长篇回忆录

《往事匆
匆》。这
本 书 再
版时，又

收入了她写的40篇随笔、散文。

●练声乐，夫妻录CD

退休后，谢芳还重拾自己
的老本行——声乐，作为消遣。

许多人误以为谢芳是从话
剧走上银幕的，其实，她曾
经是一位优秀的歌剧演
员。而她和丈夫张目的爱
情之花，也是在歌唱中绽
放的。

如今，这对“伉俪歌
手”，又迎来他们的第二个

“青春之歌”。谢芳说，在
各种文化活动和文艺晚会
上，与老伴儿一起放声歌
唱，是她晚年生活的一大
乐趣。《我心中的玫瑰》《望
星空》《幸福在哪里》《为了
谁》等歌曲，每每都会赢得
热烈的掌声。他们自费录
制了一张CD《高唱青春之
歌》，里面有 20首他们的

“经典”歌曲。
对于唱歌的好处，谢

芳深有感触，“只要和年轻人一
起唱歌，唱年轻人的歌，就会觉
得精神焕发，自己一点儿也不
老。”它不仅可以抒发情感、畅
快精神，还是身心健康的保健
操，能提高人的心肺功能，使人
洋溢出青春的活力。

（三 九）
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银翘是金银花与连翘配成的一种中成药。金银
花为中药材和植物的统称。药材金银花一名出自《本
草纲目》，为忍冬科忍冬属植物忍冬及同属植物干燥
花蕾或带初开的花。连翘为木犀科植物连翘的干燥
果实。

连翘味苦，性微寒，归肺、心、小肠经，具有清热解
毒、消肿散结、疏散风热之功效，主要用于痈疽、瘰疬、
乳痈、丹毒、风热感冒、温病初起、温热入营、高热烦
渴、神昏发斑、热淋涩痛等病证的治疗。研究发现，连
翘主要生物活性成分有连翘酯苷、连翘苷、皂苷、苯乙醇
苷、挥发油等，其中尤以连翘酯苷的药理作用更为广泛。

二者均为常用清热解毒中药，金银花清热解毒，
偏于上半身之热；而连翘清热解毒，散结消肿，便于透

达全身之热。二药配伍，清热解
毒力量倍增，流通气血以消肿散
结止痛，且银翘配伍是临床上公
认的常用有效配伍。 （周 昊）
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食毕当行步
踌躇，则食易消，
大益人，令人能

饮食而无百病。饱食即卧，乃生百病，不消或积聚；
饱食仰卧，或气痞，作头风。

——孙思邈

释义：饭后散步慢行，能促进食物消化，增强脾胃
功能，有益健康。如饭后立即躺卧，易引发消化不良、
嗳气、腹胀等症状；如饭后立即仰卧，则易导致气机失
常，出现脘腹痞满、不思饮食等症状，严重时还会形成头
风，出现头晕、头痛，反复发作，持久不愈。（韩玉乐 辑）

何谓银翘
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