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关节扭伤的自我急救

一周病情播报

高血压患者如何平安度夏

下期预告

如何发现甲状腺癌的早期症状？
汪珺 程鹏 记者 李皖婷/文 倪路/图

夏季高血压患者饮食起居有什么要注意的？在家如何监测血压？能不能自己调整降压药
剂量？8月5日上午9:30至10:30，本报健康热线0551-62623752，将邀请安徽中医药大学
第二附属医院（安徽省针灸医院）心内科主任丁丽为大家提供健康咨询服务。

三叉神经痛号称“天下第一痛”，患

者风寒入脑，导致头面神经间异常放

电，产生刀割、火烧、针刺或触电样剧

痛。传统卡马西平等西药依靠麻痹神

经暂时止痛，易导致白细胞大量减少，

并引发中风等严重疾病……

我国“治疗三叉神经痛第一人”卢

芳教授历经20年成功研制OTC国药

——颅痛宁，是我国唯一专治头痛、牙

痛、脸痛的中成药，通过“疏通经络—驱

风排寒—修复神经”直指三叉神经痛病

根，疗效快速。颅痛宁自上市以来，服

药病友普遍反映，没想到我多年的三叉

神经痛仅服一月左右就解决了疼痛。

颅痛宁：全国独家新药，国家20年专利

保护，已治好很多患者，尚未见无效病例报

告，被誉为“专治三叉神经痛第一良药”。

好消息:即日起买5送1特惠活动咨询

热线：0551-62837282（市内免费送货）地

址：合肥普济药房（市府广场）益民诊所（大

钟楼与环城路交口向西100米）淮南仁济

（润丰宾馆旁）安庆宝芝灵（116医院对面）

阜阳华利（三里小学旁）六安大别山路50

号药房 蚌埠工农药房（工农路9号）

多年的三叉神经痛治好了

夏日大家都爱运动，在遇到关节扭伤

时，如何进行自我急救，合肥市第一人民

医院关节外科医生殷浩给爱好运动健身

的市民们出招。

在运动中扭伤手指，应立即停止运动，

首先要冷敷，最好用冰块；在没有条件时，可

用净水代替。将手指泡在冰水中冷敷15分

钟左右，然后用冷湿布包敷，再用胶布把手

指固定在伸直位置。检查手指的活动度，如

果手指的伸直弯曲都受限或者末节手指呈

下垂样，可能是发生了撕脱性骨折，一定要

去医院诊治。

如是踝关节扭伤，急救时可以用毛巾

包裹冰块外敷局部，皮肤破损不严重的情

况下，48小时后可以用热毛巾外敷。首先

是要止动休息，用枕头把小腿垫高，促进

静脉回流，淤血消散。另外可用茶水、黄

酒、蛋清等调敷云南白药、七厘散等，2-3

次每日敷伤处，外加包扎，促进淤血消散，

有较好的效果。

腰部扭伤治疗要点是要静养。应在

局部作冷敷，尽量采取舒服体位，或者侧

卧，或者仰平卧屈膝，膝下垫上毛毯之类

的物品。止痛后，最好是卧硬板床送医院

或找医生来家治疗。

以上扭伤在家都可以口服药物活血

止痛，如云南白药胶囊2片，日三次，或三

七片2片，日三次，并加服止痛药如散利痛

1片，日二次。

苏洁 记者 李皖婷

甲状腺癌的发病率近年来明显上

升，正悄然成为一种高发癌，但大部分患

者在早期都只有声音嘶哑、吞咽困难、颈

部出现肿块等轻微症状，有的甚至没有

症状，这给甲状腺癌的早期诊断带来很

大困难。下周二（8 月 12 日）上午 9：

30—10:30， 本 报 健 康 热 线

0551-62623752，将邀请合肥市第一人

民医院甲状腺乳腺外科刘岩岩医生与读

者交流。

刘岩岩，主治医师，硕士研究生，毕

业于华中科技大学同济医学院。擅长甲

状腺、乳腺等疾病的诊断与治疗，对甲状

腺癌与乳腺癌的综合治疗有较深研究。

读者还可以就乳腺癌的发现与治疗、乳

腺癌手术同步再造乳房等与医生进行交

流。

费秦茹 记者 李皖婷

避暑降温

读者：我是个高血压病患者，平时

爱锻炼身体，感觉体质不错，可以洗冷

水澡吗？

丁丽：对高血压患者来说，夏练三伏

是不可取的。不仅运动量应适当减少，运

动时间也应缩短，并避开气温最高的时间

段，不在阳光直射的环境下运动。一定要

注意避暑降温。用电风扇取凉宜用轻柔

微风；空调不可调得过低,使用时间不可

过长，保持在27℃-28℃就好，要保持室

内温度恒定；室内宜经常通风换气，以保

持空气新鲜；不可洗冷水澡。出汗后，皮

肤血管仍处于扩张状态，立即冲冷水，皮

肤受到冷水刺激会引起血管收缩，反而会

使散热困难、体温升高。流回心脏的血量

突然变多，会增加心脏负担。古谚有云

“汗水没干，冷水莫沾”就是说的这个道

理。

合理饮食

读者：高血压患者夏季饮食有什么要

注意的？

丁丽：夏天高温容易出汗，造成水分丢

失，无糖尿病的患者可加大新鲜水果的摄

入量；有糖尿病的人，应以清茶或凉开水为

主。应注意的是：不要等到口渴才喝水，经

常少量多次饮水，而不是一次大量饮水。

半夜醒来时适量进点水，降低血液稠度，对

预防血栓形成大有好处。高血压患者一般

都知道低盐、低脂饮食有助于血压控制，但

天热很多人胃口差，吃不进去饭，此时更应

强调膳食平衡，每天都应摄入一定量的谷

物、水果、蔬菜以及动物蛋白。

监测血压

读者：我有高血压病多年了，过去

每年夏季血压基本平稳，还需要监测血

压吗？

丁丽：夏季高血压降中多变。在已患

有心血管病的老年人群中，由于病情会因

各种诱因发生变化而老人感觉器官功能逐

渐退化，这时如能每天定时监测家庭血压

往往起到及时发现病情变化，尽早采取预

防措施的作用。定期进行血压监测的重要

价值在于及时发现血压升高。如果血压波

动明显时，应去医院进行24小时动态血压

监测，以了解血压的波动规律，并按医生

意见采取措施。

合理调药

读者：我的血压到夏天就忽高忽低，

怎么办？

丁丽：一般来说，血压没有过分降低

时仍要继续维持原来的用药剂量。老年

人均有不同程度的动脉硬化，影响心、脑、

肾等脏器的血液供应。如果不顾年龄及

身体的具体情况 ，一味降低血压至“正

常”水平，有可能影响上述脏器的功能。

在炎热的夏季，高血压患者要经常测量血

压，并做好记录。然后把这些记录及时告

诉医生，医生会根据患者监测的结果来调

整用药剂量。患者绝不可以自己随意改

变用药。

本期指导专家：丁丽

安徽中医药大学第二附属医院心
内科主任，主治医师。从事心内科临床
数十年，临床擅长中西医结合、针药并
用治疗高血压、冠心病、心律失常等各
类心血管疾病。

健身专家研究发现，对于久坐的人

来说，一天多次、每次花几分钟时间做爬

楼梯运动，可增加静止时脉搏跳动次数，

增强心血管功能。

爬楼梯锻炼，首先要结合自己的实

际情况。中老年人有不同程度的骨质疏

松，某些身体过于肥胖的人，对膝关节的

压力更大。因此，这些人一定要掌握好

速度与持续时间的关系。开始时，应采

取慢速，坚持一段时间，可以逐步加快速

度或延长时间，但是不能过于剧烈，否则

会增加心肺负担。在爬楼梯的过程中发

现不适，应立即停止锻炼。

膝盖有陈旧性损伤的人，尽可能不

要进行爬楼梯的锻炼。同时，要掌握正

确的锻炼方法。爬楼梯后可对膝关节

局部按摩，平时最好常做下蹲、起立及

半蹲等练习，使膝关节得到充分的运

动，防止其僵硬强直。

戴睿 记者 李皖婷

上班族常爬楼可强心

夏天水温高，水里的各种病菌很容

易超标。因此，清洁很重要，尤其是以

下4个地方，一定要重点清洁。

眼睛。游完泳，眼睛会发红、发涩，

分泌物较多，这是结膜炎的表现，大多数

由细菌、病毒感染引起。在红眼病高发

的6—8月尤其要注意，游泳时戴好泳镜，

不要用手揉，用纯净水冲洗。

鼻子。泳池里有大量诱发鼻炎的过

敏原。过敏体质的人可以在游泳前后服

用相应的抗过敏药物，还可戴上防护器

具，以防止鼻腔进水。游泳后则要多擤几

次鼻子。另外，游泳完后可以用盐水洗鼻

子，有效减少消毒水对鼻黏膜的刺激。

女性私处。游泳可能引发妇科病，因

此经期前后三天、月经期不要游泳，以免

交叉感染。

口腔。细菌通过口腔侵入呼吸道、

消化道，进而发生感染。游泳后应马上

用清水漱口。条件允许的情况下，可用

漱口水消毒。泳后马上清洗，能及时清

除停留在口腔表面的细菌，防止其往更

深处发展引起感染。漱口前，不宜喝水

和吃东西。 记者 李皖婷

夏季游泳后 应重点清洗四部位

随着高温的持续，空调的使用频率

居高不下，空气干燥和室内外气温差导

致许多人的健康状态崩溃。想要对抗

夏季身体不适及夏季感冒，掌握好空调

的使用方法非常关键。

如果长时间呆在空调房内，室内空

气会因为空调的作用而逐渐干燥，进而

导致人体鼻黏膜、咽喉黏膜干燥，极易

让病毒附着于人体，进而诱发炎症，出

现肿痛等感冒症状。

在空调房进进出出时，室内外的温

度差最容易导致人体中的各种调节机能

与自律神经功能紊乱，进而导致体温调

节系统与新陈代谢无法良好进行，造成

免疫力低下，患上感冒，因此在从空调房

往外走时，最好能够在门口的过渡区域

站5分钟左右，让身体对气温差进行适

应和过渡，以免出现中暑、感冒。

夏季空调的温度也不宜调得太低，

以26-28度为宜。但对于温度寒热的

感知因人而异，如果在办公室或电影院

一类无法自行调整温度的地方，最好随

身带一件薄外套，以免过低的温度对健

康造成影响。 记者 李皖婷

健康用空调 夏季不生病


