
端午将至，戴香囊、挂艾草菖蒲、喝

雄黄酒……民间习俗其实包裹着节气

养生的智慧。 端午节也是全民防疫祛病

的大节日，一份端午养生攻略送给大家。

饮食清淡， 健脾和胃

粽子是端午时节的传统美食， 食

粽能于清淡中平补 ， 在平补中清化 ，

确实是一个适时的食补 、 食疗妙方 ，

是端午节前后的最佳养生食品。

中医学认为糯米味甘性平， 有益

气健脾、 开胃消食的作用。 就粽子的

配料而言， 也有很好的保健作用。 比

如， 小枣、 赤小豆、 绿豆等具有补血

安神、 利尿排毒的功效。 值得一提的

是， 用来包裹粽子的粽叶更有讲究 ，

北方大都用芦苇叶， 南方多用竹叶或

荷叶 ， 这些叶子都有很好的药用功

能。 苇叶可以清热生津 、 除烦止渴 ；

竹叶可以清热除烦、 利尿排毒； 荷叶

能清热利湿、 和胃宁神。

不过， 凡事以适量为度， 端午时

节如果过多进食粽子反而会不利于消

化 ， 阻碍脾胃的升降之性 ， 导致便

秘、 腹胀等症状。

适量运动， 强健体魄

欢度端午节， 体育娱乐活动无疑

是一项重要内容。

端午时节传统运动项目， 比如龙

舟竞渡、 水中抢鸭、 远足登山等， 都

是很好的文娱健身活动。 适度的有氧

运动， 出出汗 ， 可以达到内外通达 、

阴阳平衡、 强健体魄的作用； 但过量

的运动会引起伤津耗气 、 乏力燥热 ，

有碍健康。

防疫祛病， 避瘟驱邪

端午自古有 “悬艾人 ， 戴艾虎 ，

饮艾酒， 食艾糕 ， 熏艾叶 ” 的民俗 。

艾草是一种药用植物， 味苦， 微温无

毒， 有温气血、 逐寒湿之功， 又有芳

香避秽之能。

端午时节空气潮湿， 芳香清新的

艾叶能祛除毒气 ， 除污浊 ， 净化空

气， 保持室内清洁卫生， 起到消毒防

疫、 驱瘟辟邪的作用。 此外， 端午节

常用的中草药还有菖蒲 、 青蒿 、 香

茅、 柚叶等， 一起用水煎后当茶饮用

或泡酒饮用， 都有很好的保健作用。

端午之后湿热渐盛 ， 各种真菌 、

细菌大量繁殖， 皮炎、 湿疹、 手足癣

等皮肤病开始多发 ， 将菖蒲 、 生艾

叶、 佩兰等香草混合， 煎水洗澡， 可

预防这些皮肤病。

移情养性， 调神健身

端午时节是一年中阳气渐盛的时

节， 天气较闷， 加之现代人工作压力

大， 易引起烦闷忧郁。 人的情绪变化

会影响脏腑功能 ， 亦可导致精神疾

患。 就如 《黄帝内经》 所言， “怒伤

肝、 喜伤心、 思伤脾、 悲伤肺、 恐伤

肾”。 总的来说， 夏季养生， 心宜静，

心静清凉， 没有过多杂念， 行为就会

不急不躁。

这个时节里， 闲暇时光可适当赏

玩花鸟虫石， 鉴赏书法音乐以移情养

性， 保持心情舒畅 ； 不妨多用豁达 、

微笑来面对周遭之事 ， 则 “正气存

内， 邪不可干 ”； 同时要注意早睡早

起， 避免伤津耗液， 阴液存， 则阳燥

无， 机体阴阳平衡， 则无烦热、 骨蒸

潮热之虞。

端午时节注意饮食调养， 适当运

动， 整理家居环境 ， 保持心情舒畅 ，

并适当采用艾草以芳香辟秽， 避瘟驱

邪， 就能远离疾病， 安然度夏， 尽享

岁月时令之美。

（作者为上海中医药大学附属岳
阳中西医结合医院消化内科副主任
医师）
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求医问药

你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

答 陆一鸣

上海交通大学医学院附属瑞金医院北院急诊科主任

“贪杯”奶茶将致命？问

奶茶一直受到年轻人的喜爱， 尤其是

在疫情期间点杯奶茶宅在家成为很多人的

选择。 殊不知， 这个习惯能威胁生命。

今年 5 月， 救护车向我们医院送来

一位昏迷不醒的 18 岁胖妹妹， 毛糖监

测仪的屏幕上跳出 “HI”， 急诊医护初

步考虑患者因为高血糖而导致昏迷， 第

一时间将患者送入抢救室抢救。

通过患者母亲的讲述我们得知， 胖

妹妹爱喝奶茶， 不爱活动， 体重 250 斤

左右， 近一月以来更是 “嗜奶茶如命”，

每天两杯， 名副其实的 “奶茶妹妹”。

就在发病前一周，“奶茶妹妹”出现

口干、 多饮、 多尿的情况， 直到昏迷不

醒， 家长慌了。 “奶茶妹妹” 的血检验

报告显示为 “血糖 95.8”， 超出正常人

25 倍左右 。 之后的检查报告都是全面

标红的危急值， 高血糖高渗昏迷合并酮

症酸中毒、 休克、 横纹肌溶解、 肾功能

衰竭……这一个个危重症的诊断宣告着

这个年轻的生命已命悬一线。

取得家属的积极配合， 一系列抢救措

施开展起来， 气管插管机械通气、 液体复

苏、 物理降温、 抗感染、 床旁血透……在

昏迷五天后， “奶茶妹妹” 意识逐渐恢

复， 血糖以及各项血检验指标逐渐趋向正

常。 终于， 经全力救治， “奶茶妹妹” 脱

离了危险， 且成功减重 70斤。

6 月 1 日， “奶茶妹妹” 转入下级

医院接受进一步康复治疗， 她向医护人

员保证： 今后再也不喝奶茶了。

“奶茶妹妹” 得的是糖尿病酮症酸

中毒 （DKA）， 这是糖尿病最常见的急

性并发症， 是由于胰岛素分泌绝对不足

和升糖激素不适当升高引起的糖、 脂肪

和蛋白质代谢严重紊乱综合征， 重者可

危及生命。

DKA 在 1 型糖尿病患者中较多见，

2 型糖尿病亦可发生，其诱因包括几点：

1、急性感染：包括呼吸系统、泌尿系

统及皮肤感染等；

2、糖尿病治疗不当：如自行中断药

物治疗（尤其是胰岛素）、药量不足或抗

药性产生；

3、饮食失控或胃肠道疾病导致体内

代谢负荷剧增：如进食过多高糖、高脂食

物、酗酒、呕吐、腹泻或不适当静脉输入

过多葡萄糖；

4、应激：外伤、手术、麻醉、分娩等；

5、精神因素；

6、其他诱因：如使用糖皮质激素治疗。

这个病例中， 奶茶是名副其实的高

糖、高脂食物，“奶茶妹妹”以奶茶代水，其

不良的饮食习惯最终造成了严重的后果。

如何自测是否发生了 DKA 呢 ？

DKA 通常急性发病，发病前数天患者即

可出现多尿、烦渴、多饮症状加重，出现

轻度脱水、皮肤干燥但弹性尚可、意识清

醒， 此时若能及时就诊， 可避免病情发

展。 随着代谢紊乱持续加重， 会出现恶

心、呕吐、腹痛、呼吸深快、呼吸伴烂苹果

气味（丙酮），并常有头痛、烦躁、嗜睡等

症状。病情若进一步发展不加以控制，则

会出现严重脱水、尿量减少、血压下降、

四肢厥冷，甚至昏迷。“奶茶妹妹”若能尽

早重视，将 DKA 扼杀在早期阶段，情况

不会如此糟糕。

所以，奶茶虽美味，绝不能贪杯。 类

似如此极端高血糖的危重患者， 我们近

期已成功救治了 3 例。 这些患者都是体

重超重、 平时不控制血糖或不知道自身

有糖尿病， 一旦发展到高糖高渗或酮症

酸中毒，病情十分危重，若得不到及时救

治会有死亡风险。

在此， 我们建议青年人特别是体重

超重者保持良好的生活方式，健康饮食，

少喝含糖饮料，多锻炼，定期体检，警惕

糖尿病风险。

生活中， 大家以 “眼睛大” 为美，

但也有些 “大眼睛” 其实是病。 甲状腺

眼病就是其中一种。 这是一种伴有全身

表现的眼部疾病， 常有眼球突出、 眼部

胀痛、 畏光流泪、 视物重影及视力减退

等症状。 由于该疾病会影响视力及面部

外观， 可导致患者的生活能力下降、 社

交自信心受到打击， 早期发现和及时干

预十分重要。

甲状腺眼病常发生于甲状腺功能亢

进的患者。 从发病原因看， 甲状腺眼病

属于自身免疫性疾病， 其本质在于原本

起保护作用的免疫细胞， 在某些未知原

因的作用下攻击人体自身组织。

可见， 甲状腺及眼部问题并不存在

因果关系， 虽然积极控制甲状腺功能对

眼部症状改善有利， 但并不能完全避免

甲状腺眼病的发生。

哪些人更易患甲状腺眼病？ 性别是

一个重要的危险因素。 研究表明， 女性

患者的发病风险是男性患者的 4 至 5

倍。 不过， 相对而言， 女性患者的病情

通常不重。

此外， 年龄也是另一个危险因素。

年龄越大， 症状越重。 相较白种人， 黄

种人的患病率较低， 这可能与人种基因

差异有关， 具体原因还在探索中。

吸烟也是很明确的危险因素， 不仅

可以增加甲状腺眼病的发病风险， 还会

加重病情， 使治疗效果大打折扣。 针对

已患甲状腺眼病的吸烟者， 及时戒烟对

增强疗效有积极作用。

甲状腺功能控制不佳也是导致甲状

腺眼病发生的危险因素 。 因此 ， 治疗

甲状腺眼病的第一步就是控制甲状腺

功能。 值得注意的是 ， 放射碘 （I131）

治疗备受争议 。 对选择放射碘治疗的

甲亢患者而言 ， 应更积极地监测甲状

腺功能 ， 甚至可以在医师指导下预防

性使用激素类药物 ， 以防止甲状腺眼

病的发生。

甲状腺眼病可导致眼部肌肉和软组

织肿胀， 从而表现为结膜 （即通常所说

的眼白部分）、 眼睑红肿， 甚至眼眶深

部胀痛。 患者常常感觉到这种胀痛是从

眼球后方传来的 ， 可以随眼球运动发

生， 也可在凝视时发生， 严重者甚至会

有持续的疼痛。 由于眼眶内空间有限，

肿胀的软组织会把眼球推向前方 ， 导

致眼球突出 ， 加之眼睑肌肉紧张所致

的眼睑退缩 ， 使患者表现为 “凝视 ”

面容。

当然， 甲状腺眼病最严重的问题在

于眼眶内软组织对视神经的压迫。 视神

经非常娇嫩， 病情严重的患者可能出现

视力急速下降至仅残存光感甚至无光

感。 很多患者常担心自己会失明， 但如

果得到及时治疗， 甲状腺眼病几乎不会

致盲。

答 马睿琦 任慧

复旦大学附属眼耳鼻喉科医院眼科医生

“大眼睛”可能是病？问

本版图片： 视觉中国

甲状腺眼病
主要治疗措施：

【调节甲状腺功能】 不管采取哪
种治疗方案， 调节甲状腺功能永
远是治疗的第一步， 一般在内分
泌科医师的指导下进行。

【眼表润滑剂 】 比如人工泪液 、

小牛血清等， 对于缓解因眼睑闭
合不全导致的眼部不适， 有比较
好的效果。

【糖皮质激素】 一般临床上常采
用甲强龙冲击治疗， 也就是在短
时间内静脉使用大量激素， 可以
快速缓解症状， 对视神经病变的
患者尤为重要。

【眼部外放射治疗】 也就是我们
所熟悉的放疗。 很多患者谈放疗
色变， 这是一种错误的观点。 就
甲状腺眼病而言， 局部放疗对缓
解炎症、 软组织肿胀及眼肌活动
障碍都有良好的效果。

【手术】 眶减压手术是外科治疗
中最重要的措施 。 其原理很简
单， 就是通过扩大眼眶容积， 使
原本高度肿胀的软组织不再拥
挤。 近年来， 手术技术日益成熟
和完善， 已成为甲状腺眼病患者
的一线治疗。

■周秉舵

尽享岁月时令美
动静相宜过端午

农历五月初五是我国民间传统节日端午节。 端午

除了被称为端五、 端阳， 还有许多好听的别称， 如午

日节、 重五节、 五月节、 浴兰节等。

端午节除了吃粽子、 赛龙舟外， 也是一个全民防

疫祛病、 避瘟驱毒、 祈求健康长寿的大节日， 民间俗

称 “卫生节”。 为此， 端午养生也有一些特别讲究。

■乔颖

“每个人心里一亩一亩田， 每个

人心里一个一个梦 ， 一颗呀一颗种

子， 是我心里的一亩田。 用它来种什

么， 种桃种李种春风， 开尽梨花春又

来。 那是我心里一亩一亩田， 那是我

心里一个不醒的梦……” 吃过晚饭 ，

女儿手机里播放着 《梦田 》。 这是很

多人喜欢了很久的一首歌。 其实， 歌

曲也好， 影视作品也罢， 之所以会令

人印象深刻， 产生悸动， 正是因为它

们折射出了人们内心渴望被理解和接

纳的本质， 而究其本质中的本质就是

“安全感”。

很多现代人会用 “太辛苦” 来形

容自己， 因为我们每个人脸上带着许

多 “面具” ———在孩子面前， 我们戴

着父母的面具； 在父母面前， 我们戴

着子女的面具； 在上司面前， 我们戴

着下属的面具； 在下属面前， 我们戴

着领导的面具……我们习惯每天随时

随地快速更换这些面具。 然而， 有一

天 ， 我们突然被问到 ： 你自己的脸

呢？ 有人会发现自己无言以对了， 本

来应该最熟悉的五官竟记不清了， 即

便如此 ， 每天还要提醒自己小心翼

翼， 不能犯错。

我是一名精神科大夫， 曾经我的

一位来访者大声说 ： “这不是我的

错， 从小， 我的父母就是这样教育我

的。 他们让我坚强， 让我不要哭， 告

诉我一定要上好的大学， 拿掉了我喜

欢的架子鼓， 送走了我的小猫……”

当她说这些话的时候 ， 泪流满

面 。 她哭了 5 分钟 ， 接着告诉我 ：

“我很怕 ， 小时候只能按照父母说的

做， 因为我担心如果不这样做， 以后

就像父母说的那样没有前途， 赚不到

钱， 只能做卖苦力的工作。 后来我长

大了， 我觉得自己有能力了， 想按照

自己的想法去做 。 我不想天天加班 ，

不想在人前假笑， 不想出卖自己的人

格， 但是我还是怕。 我怕如果不这样

做 ， 别人就不理我 ， 我会被社会抛

弃。 这些话我不敢和任何人说， 因为

还是怕， 怕被人嘲笑。”

在心理学上有一个 “安全岛屿 ”

的说法。 也就是说， 每个人的内心会

住着一个 “内在的小孩 ”。 这个小孩

有时很自私， 有时很可爱， 有时很调

皮， 有时很暴躁， 有时很叛逆， 有时

很温顺， 有时很固执。 小孩时不时地

会出来玩耍， 如果这个玩耍的地方能

满足他的需求， 他会觉得很幸福。 这

个地方就是 “安全岛屿”。

在这个岛屿上， 小孩可以完全释

放自己的本性， 不用装成很懂事的样

子 ， 可以淋漓尽致地展现真实的自

己， 哪怕大声地放一个屁， 随意地抠

鼻屎， 也没问题。 当需求得到满足的

时候， 他就充满了安全感和愉悦感。

相反， 如果这个岛屿不安全， 小

孩就不会出来玩， 需求也就得不到满

足。 于是许许多多的 “不满足” 渐渐

沉积在身体里， 让身体变得僵硬， 让

心变得虚伪。

所以， 心理学家告诉大家， 每个

人都要拥有这样一个 “安全岛屿 ”。

这个岛屿就是歌曲中的 “一亩田 ”，

一个真正让你能袒露心声、 放松心情

的地方。

这是一个抽象的概念 ， “一亩

田” 可以是一个人， 一个物， 也可以

是一个地方， 一种兴趣爱好。

比如，定期与最真心的朋友聚会，

分享自己的喜悦，诉说自己的痛苦；比

如，在笔记本里写下心声，在手机里录

下自己的语音；比如，去美丽的景区放

松自己的心情；甚至可以看漫画、打游

戏， 让自己释放压力……当你在做这

些事情的时候， 你会觉得自己是被理

解和被接纳的， 自己是安全的， 自己

可以不用戴面具。

记住， 当你在做自己喜欢的事情

的时候 ， 心理会产生一股强大的能

量， 心理学上称之为 “心流 ”。 此时

你会觉得很快乐， 很有沉浸感， 就好

像小草被滋润的感觉。

心理学大师弗洛伊德将人性分为

本我、 自我和超我。 其中， 本我是最

原始、 最真实的 “我 ”， 它追求快乐

的原则。 只有当本我得到了满足， 自

我和超我才能和谐统一。

所以， 不管是大朋友， 还是小朋

友， 去找到自己的 “安全岛屿 ” 吧 ，

拥有属于自己的 “一亩田 ”， 这将是

你终身的财富。

（作者为上海市精神卫生中心副
主任医师）

愿每个人心里都有“一亩田”

◆

◆

◆

1、哪些地方是蚊虫常见孳生地？

一些生蚊的特殊场所往往容易
被人们忽视 ，比如 ，绿化地中废弃
的饮料瓶 ， 吃剩的饭盒等小型容
器 ，苗圃中的花盆 ，酿造厂 、饮料厂
的各种瓶罐 ， 修车厂中的轮胎 ，建
筑工地的毛竹筒及积水等 。

记住一句话：只要有积水，就可
能有蚊虫孳生，大到湖泊，小到鸡蛋
壳。家庭中废弃的易拉罐、瓶、盆、泡
菜缸、浇水壶、盆景、花瓶、冰箱接水
盘等小型容器积水， 都是蚊虫孳生
的主要来源地，要及时清除。

2、哪种蚊虫最爱叮人吸血？

花脚蚊虫学名叫白纹伊蚊， 幼虫
孳生于小型容器积水中， 是居民家中
的常客；攻击力强，白天也叮人，叮人
高峰在黎明和黄昏， 且吸血后有再次
吸血现象；吸血量大，一只花脚蚊虫的
吸血量比它自身体重还重。

3、除了被咬会痒，蚊子还有什么
危害？

蚊虫其实是全世界致死率最高
的生物。 经蚊子传播的疾病多达 80

余种，包括乙型脑炎、登革热、寨卡、

黄热病、疟疾、丝虫病、黑热病等。每
年全球有 40 余万人因患疟疾死亡，

大部分为五岁以下儿童。

另外， 蚊虫翅膀快速振动发出
的独特嗡嗡声也让人厌烦 ， 导致人
睡眠不足甚至神经衰弱。

4、爱喝酒的人更易招蚊子？

爱喝酒的人确实可能更容易
招蚊子 。这是因为雌蚊能通过人和
动物呼出的二氧化碳 、体表散发出
来的汗味及热量来确定宿主的位
置 。人喝酒后 ，血液循环加快 ，导致
体表温度上升 ，容易比平常分泌更
多的汗液和脂肪酸 ，这会增加对蚊
子的吸引力 。

5、糖尿病患者更容易招蚊子吗？

不会。有研究表明蚊子的生存离
不开糖，所以很多人以为糖尿病患者
更容易招蚊子。但得了糖尿病不代表
血液也是甜的，而且蚊子叮咬主要依
靠气味，血糖高也不会通过气味表现
出来，所以糖尿病患者不会更加吸引
蚊子。

6、居家有哪些防蚊叮咬秘诀？

①清除家中各种类型的积水 ，

不能及时清除的可放入少许食盐 ；

②安装好纱门 、 纱窗 ； 在纱
门 、纱窗上喷洒长效杀虫剂 ；

③使用蚊香 、 驱蚊剂 、 电蚊
拍 、防蚊气雾剂 、蚊帐等 。

7、维生素 B 能驱蚊吗？

不能。这类谣言已被科学实验证
明无效，类似偏方还有很多 ，如超声
波驱蚊、大蒜驱蚊，实际都没有多大
效用。

（素材来自上海市爱国卫生运动
办公室）

端午也是卫生节， 夏季灭蚊技巧看过来

实用贴士


