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清明节气，天地阳气超过阴气
开始占据上风，春之木气达到最
盛，所以清明节气由温开始转热，
但是阴气没有彻底退让，所以气候
多变，早晚温差大，且时晴时雨。
此时养生应顺应自然，重在“清”。

清明节气之后，自然界阳气逐
渐旺盛，气温升高并且渐趋平稳，白
天也越来越长，此时应适当早起，增
加白天生活、工作、学习时间。

清晨起床后，可着宽松衣服
到柳丝吐绿的公园、河滨、岸边观
赏绿色或锻炼身体，最好不赖床。

清明节后进入暮春，气温升
高，人体因阳气升动而向外疏发，
体内外阴阳不平衡，人体气血运
行波动较大，故应慎食“发物”。
如海鲜、羊肉、狗肉、公鸡、鸡头、
鸭头、鸡脖、鸭脖、白酒等。

可适当食用一些如红枣、枸
杞子、豆制品、鸡鸭鱼肉以补血养
肝，荠菜、菠菜、油菜、芥蓝、芹菜

等可和中通腑。

清明之后天气转暖，春风和
煦，适合以下三类运动：

和缓运动型，如健走、慢跑等，
这种快慢相间的运动可以稳定情
绪、消除疲劳，改善心肺功能。

休闲趣味型，如春游赏花、放
风筝、踢足球等，动静结合，形神
共养。

保健养生型，如太极拳、五禽
戏、八段锦、易筋经等传统健身
术，可强健人体的精气神，对中老
年朋友更为适宜。

不要过度悲伤：清明祭扫，怀
旧悼亡，有助于我们疏泄情志，但
切忌悲伤过度伤害脏腑，影响身
心健康。

不要着急减衣：体质虚弱者
不要着急减衣，应根据天气变化
调整着装，避免受凉感冒。

不要轻视过敏：清明时节空
气中飘散的各种致敏花粉增多，

加之春天风沙扬尘较多、气温冷
热不稳，容易引发过敏性哮喘，需
注重防护。

清明节气，南方则多雨，气候
阴冷而潮湿。

为避免病邪缠身，大家不妨
试试下面的养生小妙招。

用艾叶水泡脚，能有效地去
除体内虚火，可以缓解因肝肾阴
虚导致的黑眼圈。此外，天天用
热水泡脚本来就有促进血液循
环、赶走体内湿寒的功效。

叩打膝关节可健脾。用双手
空掌有节奏地拍打膝关节两侧，
力度由轻至重，叩至膝关节舒适
发热为佳。中医认为，脾有运化
水湿的功能，健脾有益于增强身
体化湿能力。

擦胸抹肋可疏肝。用双手掌
循着两侧肋弓左右交替进行搓
抹，搓至肋弓发热舒畅为佳，不计
次数。中医认为，肝主疏泄，肝气
有舒展、升发的生理特性，关系着
全身气机的调节。 （综合）

四个细节辨别心绞痛

心绞痛是中老年心脏病患者的常见
症状，若伴有心肌梗死，严重时可致命。
所以，早期识别心绞痛尤其重要。近日，
无锡名医团·名医大讲堂邀请专家走进
玖玖社区，普及心绞痛相关防治知识。

无锡市第五人民医院心血管内科主
治医师马春兰介绍，心绞痛是冠状动脉
供血不足，导致心肌发生急剧的、暂时的
缺血与缺氧，引起以心前区疼痛为主要
表现的临床综合征。心绞痛多发于40
岁以上成年人，男性多于女性。近年来
发病呈上升趋势和年轻化趋势。

“心绞痛可通过4个细节来辨别，首
先是心绞痛的诱因。”马春兰介绍，高血
压、高血糖、高血脂、肥胖、吸烟等都是心
绞痛发生的高危因素。饮食过饱、受寒、
情绪激动、劳累、运动过度等，都会诱发
心绞痛的发生。其次，要注意心绞痛发
作的部位。心绞痛的发作大多位于胸骨
体之后，也可出现于颈部、咽喉部、下颌
部、牙齿、左肩、背部、左臂内侧、上腹部、
无名指和小指等部位。心绞痛疼痛的范
围较为广泛，为片状分布。患者感到的
是一片区域的放射痛，而非局限于一个
点的疼痛。第三，心绞痛不一定“痛”。
有时患者的心绞痛不是一种疼痛感觉，
而是感觉闷胀、压榨、紧缩、烧灼，非常不
舒服。第四，典型心绞痛的时间常为3～
5分钟，一般不超过15分钟。只有少数
变异型心绞痛及心肌梗死前心绞痛时间
较长。

“抓住以上细节，有助于尽早识别心
绞痛。”马春兰提醒，遇到心绞痛，患者应
该立即停止当前的所有活动，保持安静
原地休息，有条件时可迅速吸氧。另外，
可服用急救药，如舌下含服硝酸甘油、硝
酸异山梨酯、速效救心丸、复方丹参滴丸
等。通常情况下，如果病情不是特别严
重，休息一会儿就会有所好转。如通过
休息或者是服药后病情没有好转者，应
警惕不稳定型心绞痛发生，其极易向急
性心肌梗死发展，应立即拨打120，争取
抢救时机。等待医护人员的到来期间，
家人不要随意搬动患者。 （王菁）

孩子小便频繁可能会被家长忽
视，认为是年纪小控制力不够强，或
是喝水太多所致。但这也有可能是
疾病的表现。今天来聊一种与“钙”
有关的疾病——高钙尿症。如果早
期诊断及时处理，可以改善尿频症
状，预防尿路结石的发生，对儿童来
说至关重要。

夕夕（化名）是一名5岁女童，反
复尿频一个多月了。大多发生在白
天，每次尿量不多，有时候转移注意
力，症状可以减轻一些，晚上入睡后
也不尿床，也没有发热、尿急、尿痛等
其他不适表现。但孩子妈妈仍然不
放心，还是把她带到了医院。

医生通过仔细问诊和查体，发现
除了尿频之外，夕夕确实没有其他不
适症状和异常体征，没有神经精神性
尿频常见的诱发因素，孩子平时也不
爱喝水，为什么还总是尿频？

为了明确尿频的病因，医生为她
复查了晨尿的尿常规，并进一步完善
了尿钙/肌酐等检查，泌尿系超声检

查，结果有了阳性发现。
尿常规虽然没有感染证据，但发

现有大量的草酸钙结晶，尿钙/肌酐
值也远超正常值，泌尿系超声中可见
较多的沉淀物。医生高度怀疑夕夕
可能患有高钙尿症，24小时尿钙定量
检测最终证实了医生的判断。

原来孩子总是尿频，元凶竟然和
“钙”有关。医生给她加用氢氯噻嗪
口服治疗，一周后尿频症状明显好
转，尿中的沉淀物基本消失了，复查
尿常规未再见草酸钙结晶，尿钙/肌
酐以及 24小时尿钙定量均恢复正
常，夕夕妈妈终于松了一口气。

高钙尿症是指在正常饮食情况
下，尿钙排泄量超过大多数健康人的
尿钙排泄水平，分为原发性和继发
性。

原发性也称特发性高钙尿症，病
因和机制不明，可能和肠道吸收钙增
加、骨质吸收钙增加或肾小管重吸收
钙降低有关，化验检查的特点是血钙
正常，尿钙增高。

继发性主要是由于甲状旁腺功
能亢进，遗传性肾小管疾病，维生素
D中毒等一些疾病引起。

临床上最常见的为原发性高钙
尿症，典型表现是血尿和尿路结石，
但也有部分患者可以仅表现为尿频、
尿急、尿痛、排尿困难等尿路刺激症
状或者继发尿路感染。高钙尿症如
果长期持续未得到纠正，可以发展为
尿路结石，甚至肾衰竭。

多饮水。维持尿量≥50毫升/千
克/天，可使尿钙浓度降低，避免尿钙
结石形成，或使已形成的微小钙结晶
排出。

避免高钠食物。避免高钠食物，
少食草酸高的食物（如果汁、茶和巧
克力等），可补充钾剂及富钾食物。

控制钙摄入量。针对肠吸收型
高钙尿症，要适当限制钙摄入量，控
制在正常生长发育需要范围内。在
这里特别提醒各位家长，不要因为担
心孩子长不高或缺钙，给孩子不科学
地大量补钙，这样可能会增加孩子出

现高钙尿症和结石的风险。
药物治疗。针对肾漏型高钙尿

症，低钙饮食无明显帮助，要在医生
的指导下用药促进肾小管对钙的重
吸收，抑制尿钙排泄和钙结石形成。
用药期间需要监测血钾等电解质。

尿频只是一个症状，不是疾病的
名称。不同年龄范围儿童日排尿次
数不同，小婴儿可达20次左右，1岁
儿童15次左右，学龄前期和学龄期
儿童6～7次，如排尿次数明显超过
上述范围即为尿频。

很多疾病都可能引发尿频，最常
见的是尿路感染，其次，一些特殊疾
病如尿路结石、膀胱占位性病变、高
钙尿症等也会引发尿频。另外，天气
寒冷、受凉，以及局部因素如包皮过
长、包皮炎、外阴炎等都可以导致尿
频。

只有排除了以上这些因素，才能
考虑神经精神性尿频，这种情况也大
多会有环境因素改变、精神紧张、心
理压力大等诱因。 （北京青年报）

孩子总尿频 元凶竟是“钙”

时晴时雨 湿热渐重

未来15天，保健有要点

日前，厚桥街道社
区卫生服务中心专车
接送一位 90 岁高龄、
曾荣立三等功的老兵
徐华根老人来中心体
检。经过初步体检，老
人身体健康。

（崔寿伟 摄）

孩子尿频并不“简单”

高钙尿症拖延不治可致肾衰

原发性高钙尿症这样治疗

孩子尿频的原因多种多样

适当早起锻炼

饮食慎食“发物”

运动宜和缓有趣

保健三不要

注重调脏腑


