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柴米油盐酱醋茶，国人自古爱好

喝茶，茶可谓是许多人生活中不可或

缺的一部分。饮茶的好处有许多，既

可提神醒脑、利尿排毒，又可消食防

暑、增强免疫力……

春回大地，万物生发。对于五脏

而言，人们常说，春季易养肝，也因此，

许多人在春季会忽略对肾脏的调养。

其实，四时养肾，春季养肾护肾正当

时。学会合理饮茶，护肾又养生。

养生饮茶
时令、种类须适宜

中华茶文化博大精深，按工艺可

分为：绿茶（不发酵茶性凉）、黄茶（微

发酵茶性凉）、白茶（轻度发酵茶性温

良）、青茶（半发酵茶性平）、红茶（全发

酵茶性温）、黑茶（后发酵茶性温）。

粗浅来说，随着不发酵到发酵的

变化过程，茶的汤色由浅至深，茶的香

气由清香转为花果香，茶的口味由鲜

爽到厚重，茶的性质由寒凉变温润。

发酵后，茶中的茶多酚含量减少，营养

物质氧化，对脾胃刺激更小。

中医上认为，要保证阴阳平衡，

燥热体质的人群建议喝凉性茶，肠胃

虚寒体质的人群建议喝中性茶或温

性茶。

中华文化还有顺应自然，尊重时

令的传统，如江南文化中有对饮食时

令的讲究，有“春天食塘鳢，夏天三

虾面，秋天鸡头米，冬天羊肉汤”的

说法。而在茶文化中也有春饮花茶理

郁气，夏饮绿茶驱暑湿，秋品乌龙解

燥热，冬喝红茶暖脾胃的养生名言。

从中医角度看，饮茶也并不局限

于绿茶、黄茶、白茶、青茶、红茶、

黑茶这些种类。用陈皮、茯苓泡茶可

通气健脾、祛痰化湿。用决明子、菊

花、金银花泡茶可清热解毒、消暑解

渴、清肝明目。用枸杞、大枣、黄芪

泡茶可补血益气、润肺滋阴、补肾益

精。用金钱草、车前草、栀子泡茶可

清热利湿、通淋排石、缓解尿酸。

当然，饮茶护肾也因人而异，根

据个人体质、基础性疾病、年龄、性

别等不同而有差异。一般来说，健康

人群可选择性平、性温的茶饮，如果

有泌尿系结石的患者建议去医院就诊

并规范治疗后，再配合饮用清热解

毒、通淋排石的茶水，如此也可起到

缩短病程的效果。

健康饮茶
宜淡不宜浓

茶道是雅道，择一处幽静之地沏

茶、赏茶、饮茶，是时下流行的陶冶情

操、忙里偷闲的生活方式。饮一口浓

茶，醇厚清香、苦而后涩是部分人喜欢

的喝茶方式，但从医学角度来看，这是

不健康的饮茶方式。

浓茶中的鞣酸、咖啡因、氟元

素、草酸含量较高，目前国内诸多研

究已经证实，浓茶是胃肠道疾病、贫

血、失眠、泌尿系结石等疾病的独立

危险因素。

因此，患有泌尿系结石、胃肠道溃

疡、贫血等疾病的患者不建议喝浓茶，

特别是采用不发酵工艺的绿茶。

而温饮淡茶最养人，温度适中的

茶水不会刺激肠胃，饮温热的淡茶对

健康很有益处。淡茶中的茶多酚、黄酮

类、多糖、维生素等有益物质通过利尿解

毒，调节免疫功能、抗氧化等作用对泌尿

系结石、高胆固醇、高血压、消除疲劳和

口臭等方面有预防和缓解作用。基于

此，饮淡茶才能起到预防疾病和保健养

生的作用。

适量饮茶
顺应生命活动节律

生活中，还有不少人以喝茶代替喝

水。临床上，就经常有患者问，“医生，

我白开水喝不惯，喝茶可不可以？”临床

上主张，合理饮水、适量饮茶。另外，

要明确的是，适量饮茶即注意饮茶的量

和节律、茶的浓淡、茶的性质等，确实

可以达到利尿排石、清热解毒等护肾效

果，但不合理饮茶可能适得其反。

中医中肾脏藏精、主骨、生髓，为

先天之本，生长发育之本源。同时，肾

主水、主纳气。

《灵枢 · 本输》中描述肾为肾合膀

胱，津液之府也。尿路感染在中医上称

之为热淋，是日常生活中的泌尿外科常

见病，主要症状是尿急、尿痛、尿频、

血尿等尿道刺激症状，全人群均有可能

罹患尿路感染，尤以中老年女性多见。

引起尿路感染的原因有很多，喝水少、

劳累、熬夜、工作学习压力大、憋尿等

不良生活习惯均可导致人体免疫力下降

继而诱发尿路感染。

泌尿系结石主要包括肾结石、膀胱

结石、输尿管结石，在中医上被称为石

淋，也是泌尿外科常见病，主要症状表

现为腰酸腰疼、血尿，严重可诱发感染

性休克。

石淋者，淋而出石也。肾主水，水

结则化为石。喝水量少，甲状旁腺功能

亢进、高血钙、痛风、草酸以及胱氨酸

等代谢异常目前认为是引起泌尿系结石

的主要原因。

引起尿路感染和泌尿系结石都有一

个共同的原因是喝水过少，涉及到具体

的量，普通成年人需要一天饮入2000

毫升-2500毫升水分，其中包含饮食中

食物的水分。此外，详细到具体情况还

需考虑季节变化、基础性疾病 （如心

衰、高血压等）、性别、体重、工作性

质等因素相应增多或减少进水量。

泌尿外科医生一般推荐成年人每日

补充水分1000毫升-1500毫升，平均分

配上午、中午、下午的水分摄入。如果

单次或短时间大量饮茶饮水，肾脏会自

我调节迅速分泌利尿激素将体内过量水

分加速排出体外。因此，短时间内大量

饮茶饮水不仅没有好处，反而可能会引

起肠胃不适，加重肾脏负担。

另外，睡前建议浅饮水数口缓解口

渴症状即可，不建议大量饮茶饮水。睡

前大量饮茶饮水会加重夜间心脏和肾脏

负担，易导致夜尿尿频，茶水中的咖啡

因还会影响睡眠质量。

切记，饮茶要合理分配日常所需

量，顺应生命节律才能起到正向的预防

保健作用。对于有养生需要的茶友，可

顺应自然，时令喝茶，保持心态平和，

这也是不错的健康长寿之道。

（作者为同济大学附属上海市第四
人民医院泌尿外科医生）

学会饮茶，护肾又养生

春天到了，气候反复无常，很多小朋

友特别容易患上湿疹，尤其是夜里，瘙痒

难忍。许多家长反映，宝宝整夜地挠，根

本睡不好觉。此时，不少家长开始使用民

间偏方，比如多洗澡、用水泡、用盐搓等，

不料湿疹发作得越来越厉害。难搞的湿

疹究竟该怎么治？

湿疹是小儿高发疾病，作为有遗传

特质的一类疾病，通常很难预防，如果家

中宝宝是过敏高风险孩子，建议纯母乳

喂养，可以提早至4-6月龄添加辅食，但

必须时刻观察添加辅食与病情加重的关

系，一般超过5天出现皮疹即不考虑和

食物相关。

目前，临床上一线治疗仍是保湿配

合激素药膏外用。保湿霜不能停，在沐浴

后3分钟内全身擦上保湿霜是湿疹宝宝

们的日常操作，如果皮肤很干燥，可以1

日多次涂抹。激素药膏外用，在皮损部位

短期使用弱-中效激素类药膏是安全有

效的，比如地奈德乳膏、丁酸氢化可的松

乳膏等。

以下几种错误方法，家长一定不要

尝试：

■热水烫洗
在生活中，不少患有湿疹的患者因

痒得难受就用热水烫，结果皮肤毛细血

管扩张，红肿加重，病变区渗液增加，导

致病情更加严重，因此，湿疹不可以用热

水烫洗。

■忍不住抓痒
湿疹的症状主要表现为瘙痒，患有

湿疹的患者往往都无法忍受瘙痒，忍不

住抓痒使皮肤不断遭到刺激，结果就是

越抓越痒。抓痒的结果会使皮肤病变区

更加增厚粗糙和苔癣化，抓破皮肤又会

引发感染。切忌抓痒，这是湿疹患者应该

注意的。

■乱用药
皮炎湿疹疗程长，易反复发作难以

治愈，病人往往乱用药物甚至滥用药物。

这种求一时痛快的做法，常常取得事与

愿违的结果，病情不仅无法减轻甚至因

此加重，一定要遵医嘱用药。

此外，皮炎湿疹患者最怕各种刺激，

肥皂特别是碱性强的肥皂对皮肤也是一

种化学刺激，会使皮肤病变加重。因此，

患者也尽量不要用肥皂洗澡，避免肥皂

刺激。

另外，要提醒家长的是，多数湿疹与

食物无关，无需过度忌口；警惕三无产

品，因为其中可能添加未知成分，加重病

情；尽量给宝宝穿纯棉、宽松透气的衣

物；做到居家环境凉爽、通风，温湿度适

宜；家长要端正心态，不要焦虑，虽然湿

疹很难根治，但只要规范治疗和护理就

能有效控制；如有病情加重或疑问，记得

及时就医就诊。

求医问药

你有医学健康疑问,我们邀请医学专家来解答。

lcy@whb.cn

答 顾惠箐

奉贤区中心医院皮肤科医生

春季湿疹如何应对?问

答 孙元青

浦东新区金杨社区卫生服务中心全科医生

骨折后，宜静还是宜动？问

俗话说，伤筋动骨一百天，骨折后是

静养还是动养？这或许是每一位骨折患

者难以避开的问题。骨折后，患者常有肢

体水肿、疼痛、软组织关节僵硬，甚至出

现骨折延迟愈合或不愈合等问题。

既要让骨折断端在充分制动状态下

愈合，又要适时开始肢体锻炼，促进愈

合、恢复功能，这需要一定技巧。

以小腿胫骨骨折内固定术后为例，

骨折发生后的1至2周血肿形成，并伴随

剧烈炎症反应，出现局部红肿热痛。骨折

端有血肿，容易移位，因此主张以静养为

主。骨折后3天内疼痛明显，此时可通过

抬高患肢、冰敷、骨折远端进行向心性按

摩，来达到消肿的作用。

在可靠固定及疼痛缓解后，可进行

“踝泵”训练即有规律地进行以踝关节为

中心的跖屈（绷脚尖）、背伸（勾脚背）动

作。在疼痛范围内，也可以进行环绕动

作。患肢也可进行直抬腿、侧抬腿训练，

加强下肢肌力。在康复医生和治疗师的

指导下逐渐增加活动范围，保证髋、膝关

节活动角度，防止关节功能受限。

骨折后骨痂形成阶段，疼痛和肿胀

逐渐消退，软骨痂形成，这一过程大约在

骨折后的2至3周完成。此阶段患者可以

进行动养。膝关节可进行无痛或微痛范

围内主动及抗阻屈伸练习，患者取坐位

患肢悬垂于床边，进行以膝关节为中心

的膝关节前后摆动，在范围极限处保持

一分钟，并逐步加入一定阻力，进一步提

高下肢肌力。

负重和行走是下肢主要功能，为了

确保下肢骨折后功能恢复，骨折稳定性

重建和骨折愈合是前提，肌肉力量、关节

活动范围的恢复是功能发挥的保证。一

般部分负重可在术后3至6周开始。拍摄

膝关节X光片复查，并根据骨折线愈合

情况及专业医生建议决定是否开始进行

患肢负重练习。患者可使用体重秤开始

进行患肢负重练习，患肢负重量从体重

10%开始，逐渐增加到20%、30%直至全

体重。此阶段，同样要借助双拐，直至骨

折愈合弃拐完全负重。

因此，骨折的康复要根据不同的骨

折类型、患者情况、治疗方式及康复阶段

选择适当的动养和静养。对于高龄及有

高血压、冠心病等心血管疾病患者，在康

复训练过程中应避免过分用力或憋气等

情况，遵循循序渐进、强度适宜的原则。

康复治疗早期介入、规律进行是骨折愈

合及功能恢复的关键。

答 孙娜

复旦大学附属华东医院耳鼻咽喉科医生

加湿器会致敏？问

过敏性疾病包括过敏性鼻炎、哮喘、

湿疹、荨麻疹、结膜炎、食物过敏、药物过

敏等。很多人不知道，加湿器和食品添加

剂也是两大致敏原。

支气管哮喘和过敏性鼻炎与人们在

室外和室内环境中的活动规律变化有关。

眼下，许多人大部分时间在室内度过，包

括私宅、办公室、交通工具。事实上，室内

环境并不是室外空气污染的避难所。

许多现代节能系统，如隔热门窗减

少了室内自然通风，使室内湿度增加。这

些条件可致室内污染物（如烟草烟雾、温

度冷却过程产生的气体等）和来自螨虫、

宠物的过敏原浓度升高。而加湿器的使

用可致螨虫种群增长，导致气道过敏的

发生率增加。

不少人习惯使用加湿器，其喷洒的

水分可舒缓干燥的鼻黏膜和鼻窦通道。

但如果本身对室内过敏原有过敏反应，

那么加湿器的灰尘和霉菌带来的弊可能

大于利。

最常见的室内过敏原是尘螨。用加

湿器滋润空气，为尘螨的生长创造了完

美的条件。研究表明，应将室内相对湿度

保持在40%-50%之间，建议同时使用湿

度计进行监控。同时，定期清洁和更换加

湿器中的过滤器，霉菌就不会在设备中

生长并被吹到室内空气中。

此外，加湿器尽可能使用蒸馏水或

软化水，因为自来水中含有较高的矿物

质会促进细菌生长，导致白色灰尘和对

鼻窦的额外刺激。

食品添加剂也会致敏。食品添加剂

的使用已延续数千年，而当下使用的食

品添加剂种类，比以往任何时候都多。在

美国食品和药物管理局网站上可找到近

4000种食品添加剂。这就提出了一个问

题：亚硫酸盐、色素染料等食品添加剂会

导致过敏吗？

作为常用的防腐剂，亚硫酸盐可减少

腐败、起到抗氧化剂的作用，防止水果和

蔬菜褐变。但亚硫酸盐能引起哮喘加重、

过敏反应和荨麻疹。食用色素如胭脂红、

藏红花、胭脂树橙等也会导致过敏，少数

情况下会引起荨麻疹和血管性水肿。

如果怀疑对添加剂过敏，建议仔细

阅读食品成分表，创建个人食物日志，告

知医生相关症状、发生频率和时间，以排

除主要食物过敏原。

皮肤试验对食品添加剂的过敏反应

没有诊断价值。建议做口腔黏膜激发试

验。试验期间，患者食用可疑添加剂。如

有过敏症状，医生立即治疗。如没发生反

应，则可排除对相关添加剂过敏。

青少年健康问题备受关注，其中以

青少年人群颈肩痛和腰背痛最为突出，

越来越多初高中学生成了“手机脖”

“电脑脖”，在学习生活中，饱受颈椎疼

痛疾病的折磨。

从近年监测数据来看，此类疾病成

为危害青少年健康的重要因素。究其原

因，青少年学习压力重、自我保健意识

弱、医疗健康指导与干预欠缺等因素，均

一定程度上影响了此类疾患的诊治。

上海市青少年人群中颈肩痛和腰背

痛的患病率分别为41.1%和32.8%，青

少年面临久坐、少运动、背包过重等问

题，而睡眠不足的问题则更为突出。这

些因素同不良的生活习惯、身体各部位

的慢性疼痛等，对青少年较高的颈肩腰

背痛患病率都有一定影响。

针对目前青少年的这种现状，首

先，预防在第一位，针对青少年颈肩痛

这种疾病而言，致伤因素较多，需要有

针对性的预防。其次，颈椎筋膜炎的治

疗需要注意不要受凉、不要劳累，避免

长时间一个固定姿势工作，纠正不良睡

姿和站姿。

治疗方法包括局部理疗+非甾体类

抗炎药，如塞来昔布、布洛芬、扶他林

等，一般不需要手术治疗。

学习生活中，青少年要密切关注颈

部不适的症状，如出现颈椎后方、肩部

有固定疼痛区和压痛点、受凉或疲劳时

疼痛加重、按摩推拿或者热疗后缓解的

表现，需考虑颈椎筋膜炎这个病，但一

定要到正规脊柱外科门诊就诊，不要在

外随意牵引按摩推拿。

筋膜炎只要诊断明确，一般不考虑

手术治疗，保守治疗即可取得满意效

果。适当休息可以缓解肌肉痉挛，热

敷、按摩可消散炎症结节，非甾体类抗

炎药物可以治疗炎症，缓解疼痛，同时

加强肌肉韧带的锻炼。少数症状顽固，

久治不愈的患者可以考虑封闭或者微创

手术修补治疗。

以下是青少年颈肩及腰背部疼痛预

防建议：

■学习方面

书包重量不要超过6千克：当书包
重量超过6千克时，肩颈部疼痛及腰背

部疼痛的发生率会显著升高。相比书包

的绝对重量，感知重量对肩颈部疼痛及

腰背部疼痛高发的影响更为明显。

因此，当你的书包重于6千克，或者

步行5分钟即感觉负重过度时，就应该

减轻书包内容物了。

避免使用单肩背书包：与双肩背包
相比，单肩背包使用者的肩颈部疼痛发

病率为1.2倍。

每天坐姿不超过10小时：每天坐姿
累积超过10小时的学生群体肩颈部疼

痛的发生率明显升高。建议学习一段时

间后，站起来走动休息。同时，正确的坐

姿与合适的桌椅高度对降低肩颈部疼痛

发病率有显著作用。

课间活动不可少：不参与课间活动的
学生群体，肩颈部疼痛发病率可提高1.6

倍，建议学生下课多走出教室活动筋骨。

毕业班学生更应关注身体：高三学生
的肩颈部疼痛及腰背部疼痛发生率可达

高一、高二学生的1.3倍。因此，毕业班学

生更应注意运动及良好的生活习惯。

■运动方面

运动降低疼痛发生率：数据显示，常
规进行体育锻炼的学生群体较不运动者

发生肩颈部疼痛及腰背部疼痛的概率低

约20%。在准备运动完善且身体允许状

况下（过于勉强的运动易发生运动损

伤），较高的运动强度对肩颈部疼痛及腰

背部疼痛有更好的预防作用。

单次运动时间不宜超过2小时：运
动损伤也是肩颈部疼痛及腰背部疼痛的

病因之一，长时间运动（2小时以上）会

使肩颈部疼痛及腰背部疼痛发病率分别

提高约35%及15%。而每次运动0.5-1

小时则可降低两类疼痛发生率约20%。

每周2-4次运动频率最有益健康：
适量的运动频率（每周2-4次）对肩颈及

腰背部具有最好的保护作用，可分别降

低肩颈部疼痛及腰背部疼痛的发病率

18%和24%。

■生活习惯方面

23点前上床睡觉：睡眠时间晚于23

点的学生群体肩颈部疼痛及腰背部疼痛

的发病率可提高1.55倍，建议将晚上上

床时间控制在23点前。

尽量使用台式电脑：笔记本电脑引
发肩颈部疼痛及腰背部疼痛的概率分别

为台式电脑的1.26及1.32倍。在条件允

许的情况下，应尽量使用台式电脑代替

笔记本电脑。

避免连续使用电脑超过1.5小时：连
续使用电脑超过1.5小时的学生群体，肩

颈部疼痛及腰背部疼痛发生率为正常人

群的1.16及1.26倍。

每天手机使用控制在2小时内：常规
使用智能手机并不会增加脊柱疾病的发

生率，但大量使用手机（每天超过2小时）

与肩颈部疼痛及腰背部疼痛的高发显著

相关，分别为约1.5及1.8倍，故应避免。

每天平板使用时间控制在2小时
内：每天使用平板电脑超过2小时与腰

背部疼痛的高发显著相关，故应避免。

避免睡姿使用平板电脑：睡姿使用
平板电脑及长时间使用平板电脑的学生

群体肩颈部疼痛及腰背部疼痛发病率为

普通人群的1.1和1.5倍，应避免在睡姿

或其他不舒服的姿势下使用各类平板电

脑类设备。

远离烟酒：不良生活习惯有害健康，
吸烟者（包括二手烟在内）肩颈部疼痛及

腰背部疼痛的发生率为普通人群的1.57

及1.53倍。饮酒亦会显著提高肩颈部疼

痛及腰背部疼痛的发生率。

■心理方面

摆正学习心态：对自己学习成绩满
意度高的学生，发生肩颈部疼痛及腰背

部疼痛的概率较低。同样的，来自父母

和老师的学习压力亦与肩颈部疼痛及腰

背部疼痛的发病率成正比关系。因此，

努力学习是必要的，但同时也要注意调

节心态。

注意心理健康：心理健康与躯体疼
痛有着密切联系。若精神上有抑郁表

现，则肩颈部疼痛及腰背部疼痛发生率

更高。因此应注意心理健康，如有需要

可进行自我心理评估（如CES-D量表）

或求助学校心理咨询室。

维持良好家庭关系：良好的家庭环
境可降低肩颈部疼痛和腰背部疼痛的发

生率。此外，女性及有相关家族史的群

体需要更加关注，女生在肩颈部疼痛及

腰背部疼痛的发病率及程度上均高于男

生，肩颈部疼痛及腰背部疼痛还呈现家

族聚集性特点。

（作者为上海市第一人民医院脊柱
外科副主任医师）

拯救“手机脖”，青少年谨防“成长杀手”
■赵庆华

■陆晓俊

本版图片：视觉中国


