
责任编辑：叶明华 smyeye@163.com
视觉编辑：吴博宏

4健康三明2024年11月13日 星期三

健康现场

“每次去医院，都很折腾，知道医院护理服
务可以上门后，抱着试试的心态预约，没想到真
的很方便。”11月2日，大田县总医院护理人员
在患者刘女士家中，为她进行导尿管的更换，便
捷贴心的服务受到患者和家属的连连称赞。

患者刘女士确诊“多发性骨髓瘤”，疾病进
展导致身体虚弱，运动能力下降，长期卧床不
起，因无法自行排尿留置导尿管。但每次的导尿
管更换是让刘女士一家最头疼的事，患者行动不
便，稍有挪动，不仅引起腰部剧痛，还可能加重
病情。

家属通过医院公众号得知，县总院推出“互
联网+护理服务”的项目，在网络平台预约了导
尿护理。接到订单，护理人员按照预约时间到刘

女士家，了解患者病情病况后，严格遵守无菌操
作规范，解除原留置尿管，充分消毒，重新置入
新的尿管。操作完毕，护理人员还提醒家属，每
天要让患者适量饮水，增加尿量，避免感染，定
时夹闭、排空尿管，保持患者的膀胱功能，同时
要做好外阴部位的清洁。

护理部主任郭淑华介绍，今年9月，医院启
动“互联网+护理服务”项目，通过“大田县总
医院”微信公众号及“格尔护士”平台进行预
约 ， 服 务 包 括 留 置/更 换 尿 管 护 理 （仅 限 女
性）、导尿护理 （仅限女性）、输液港维护、
PICC置管维护等15个护理项目，让高龄、康复
期及行动不便的人群，足不出户就可享受到优
质、专业的护理服务。目前，服务半径涵盖大

田城区、华兴镇、石牌镇。
“宝宝的黄疸值属于正常范围，让宝宝尽量

多喝水，保持大小便通畅，正常2周后会慢慢消
退。”出生仅 5 天的小小吴是“互联网+护理服
务”的最小受益人。妈妈发现小小吴皮肤偏黄，
担心是黄疸，于是预约了“新生儿沐浴+抚触+测
黄疸”的上门服务项目。

产科的护理工作人员如约来到小小吴家，轻
柔细致地对宝宝进行沐浴、抚触、脐带消毒、检
测黄疸值等服务。服务结束后，工作人员还指导
妈妈如何母乳喂养、新生儿沐浴、产后康复训练
等，认真专业的服务让家属连声称赞。

“项目实施2个月以来，我们已为7名患者进
行上门护理，包括 PICC 置管维护、造口护理、
胃管护理、新生儿沐浴、留置尿管、静脉采血等
服务项目。”郭淑华表示，大田县总医院将积极
拓展“互联网+护理服务”，不断丰富服务内容，
精准对接患者需求，派出相应专科护士，为行动
不便的患者提供个性化护理服务，打造“患者不
动，护士到家”新型服务模式。

手机点一点 护理送上门
●大田记者站 苏 珏 通讯员 黄慧玲

立冬过后，骤变的天气让不少人感到不适，
稍不注意就可能生病。所以立冬之后，要注意防

“五寒”。
防颈寒。冬季是颈椎病高发的季节。颈部是

人体的“要塞”，不但充满血管，还有很多重要
的穴位，比如大椎穴、风池穴，以及延伸到肩部
的肩井穴。给脖子保暖，还能避免头颈部血管因
受寒而收缩，对预防高血压病、心血管病、失眠
等都有一定的好处。一条围巾、丝巾或者披肩就
能帮助颈部保暖。此外，穿立领装也是个好办
法，能挡住寒风。

防鼻寒。立冬之后“凉燥”更明显，鼻炎成

了许多人的大麻烦。可以每天早晚用冷水洗鼻，
这样有利于增强鼻黏膜的免疫力。用冷水洗鼻子
时，顺便揉搓鼻翼，可改善鼻黏膜的血液循环，
有助于缓解鼻塞、打喷嚏等过敏性鼻炎症状。

防肺寒。流鼻涕、咳嗽、头痛……风寒感冒
是冬日最常见的毛病。症状较轻的，可选用辛温
解表、宣肺散寒的食材，如清代 《惠直堂经验
方》中的神仙粥：一把糯米煮成汤，七根葱白七
片姜，熬熟兑入半杯醋，伤风感冒保安康。温服
后上床盖被，微热而出小汗。每日早、晚各 1
次，连服两天。

防腰寒。腰部为带脉（环绕腰部的经脉）所

行，脊椎两旁的后腰是肾脏所在位置。肾喜温恶
寒，常用双手搓腰有助于疏通带脉、强壮腰脊和固
精益肾。具体做法是：两手对搓发热后，紧按腰眼
处，稍停片刻，然后用力向下搓到尾椎骨（长强
穴）。每次做50至100遍，每天早晚各做一次。

防脚寒。足浴可防脚寒，足浴跟热水洗脚不
一样。足浴要注意三点：第一是温度，水温最好
在40℃左右，水淹没踝关节处；第二是时间，每
次浸泡 20 至 30 分钟，不时添加热水保持水温，
泡后皮肤呈微红色为好；第三是按摩，足浴后擦
干，用手按摩脚趾和脚掌心2至3分钟。需要注
意的是，以上三点做完之后最好半小时内就寝，
保证足浴效果。另外，足浴不宜在饭后立即进
行；糖尿病人足浴水温不宜太高；烧伤、脓疱、
水痘、麻疹、足部皮肤皲裂者及足部外伤者均不
宜足浴。足浴后立即擦干双脚，注意足部保暖。
足浴过程中如有不适，应立即停止，必要时及时
就诊。

立冬之后防“五寒”
●朱广凯

健康问答

健康聚福
近日，河南一位30岁男子放假回老家，帮父母薅2天蒜苗后，

出现双腿剧烈疼痛、尿液变黑的症状，被医生诊断为横纹肌溶解导
致的急性肾衰竭！新闻报道后，不少人提出疑惑：薅蒜苗不算重体
力活，为啥会出现横纹肌溶解症？什么是横纹肌溶解症？如何预
防和治疗这种症状？

横纹肌溶解症
不容忽视的健康“杀手”

●全媒体记者 卢素平 通讯员 徐倩倩

健康课堂

横纹肌溶解不容忽视

“运动要适量，突然猛练，对身体危害太
大！”提起去年那次可怕的经历，刘璇（化名）
至今心惊胆战。

刘璇今年32岁。去年夏天，她发现自
己 胖 了 不 少 ， 于 是 开 启 “ 速 成 健 身 计
划”。跑步机、动感单车，外加深蹲、拉
伸……急于求成的她，每天都泡在健身房
疯狂训练。

想不到，仅仅不到一周时间，刘璇就累
得精疲力竭，肌肉酸痛。“刚开始没有在意，
以为只是身体突然加大锻炼不适应，休息几
天就好，没什么大问题。”然而，三五天过去
了，她依旧浑身乏力，肌肉酸痛的症状也无
法缓解。更可怕的是，有一天，刘璇发现自己
竟然“尿血”了！看着马桶里如浓茶一般的尿
液，她慌了神，马上前往医院检查。

当时，刘璇的抽血检查结果显示多项
指标异常：肌酸激酶和肌红蛋白明显升
高，其中肌酸激酶高达 63200U/L （单位/
升，正常值＜167U/L），高于正常标准300
多倍。根据刘璇的发病情况和检查结果，
她被医生诊断为因剧烈运动而引发横纹肌
溶解症，如果就诊不及时，可能合并急性
肾功能衰竭、电解质紊乱、酸中毒，甚至
诱发多脏器功能衰竭。找到病因后，医院
立即对刘璇展开碱化尿液、补液等相关治
疗。经治疗，她的各项血液生化指标渐趋
正常，而后康复出院。

事实上，横纹肌溶解症是一种潜在的健
康风险，突然“练猛了”，仅是引发此类疾病
的其中一个诱因。

此前就有新闻报道过，一男子因食用过

量小龙虾出现肌肉酸痛、全身乏力、胸闷心
慌、尿液颜色呈酱油色等症状，而后被医生
诊断为横纹肌溶解症；上月，一位72岁的老
人在地头摘酸枣时，不小心捅了草丛里的马
蜂窝，蜂毒素导致横纹肌溶解症，肝脏、肾
脏、心肌受到不同程度损伤。

诱因及其症状

虽然横纹肌溶解症的相关案例不少，但
对多数人来说，此类病症相对陌生。那么，什
么是横纹肌溶解症？

三明市中西医结合医院肾内科医生白
发臣介绍，横纹肌溶解症是由于挤压、运动、
低钾血症、高热、感染、炎症药物和毒素等原
因使横纹肌破坏和崩解，导致肌酸激酶、肌
红蛋白等肌细胞内成分进入细胞外液和血
循环，引起内环境紊乱和急性肾衰竭等组织
器官损害的临床综合征。

横纹肌溶解症的发病原因多样，主要包
括物理因素、代谢因素、药物因素、遗传因素
四个方面。

白发臣详细介绍，长时间剧烈运动、肌
肉挤压伤、创伤等物理因素均会导致横纹肌
溶解。临床案例中，糖尿病、甲状腺功能减退
等代谢性疾病可能导致横纹肌溶解。他汀类
降脂药、西咪替丁等药物同样可能导致横纹
肌溶解。此外，某些基因缺陷也可能增加横
纹肌溶解的风险。

横纹肌溶解症主要包括哪些症状？
白发臣介绍，横纹肌溶解症的症状包

括：患者局部或全身肌肉疼痛，有时疼痛剧
烈；患者感到肌肉无力，影响正常活动；由于
肌红蛋白堵塞肾小管，导致尿液呈酱油色或
茶色；患者感到疲劳和恶心，有时伴有呕吐。

值得注意的是，部分患者可能出现肾脏受损
的表现，如少尿、无尿等情况。

如何预防和治疗？

高强度运动训练、学校军训、过量食用
小龙虾……横纹肌溶解综合征的诱因种类
繁多，应当如何预防和治疗？

“对于横纹肌溶解症，大家不必过度恐
慌。”白发臣建议，生活中要避免长时间剧
烈运动和过度劳累，适量休息；注意控
制血糖和甲状腺功能，积极治疗相关疾
病；避免滥用药物，特别是他汀类降脂
药和其他可能导致横纹肌溶解的药物；
有家族遗传史的人群，应定期进行检查
和预防性治疗。

一旦中招，患上横纹肌溶解综合征，如
何快速恢复健康？白发臣认为，横纹肌溶解
症的治疗包括去除病因、液体治疗、碱化尿
液、透析治疗、对症治疗五个方面。

白发臣详细介绍，祛除病因包括停止剧
烈运动、停用导致横纹肌溶解的药物等。液
体治疗方面，患者需要大量饮水以促进肌酸
激酶和肌红蛋白的排出，同时需要静脉输液
以维持水电解质平衡。碱化尿液是指通过口
服或静脉注射碳酸氢盐药物，使尿液碱化，
以减少对肾小管的损伤。对于严重肾功能受
损的患者，可能需要透析治疗以清除血液中
的肌酸激酶和肌红蛋白。针对肌肉疼痛、恶
心、呕吐等症状，可以使用止痛药、止吐药
等，对患者进行对症治疗。

白发臣表示，总体而言，大多数横纹肌
溶解症患者经过及时治疗可以完全康复。但
若延误治疗，可能会导致肾脏损伤等严重后
果。因此，早期识别和积极治疗是关键。

俗话说，冬吃萝卜，夏吃姜。白萝卜味辛
甘，性凉，归胃，肺经。它作为餐桌上经常食用
的蔬果，是食疗的佳品，可以辅助治疗多种疾病，
有很好的保健功能。

消食化积，减肥降糖。白萝卜在民间有着自然
消化剂之称，这种食材含有丰富的酶类物质和多种
天然消化酵素，它能促进人体内食物的淀粉和脂肪
的快速分解，能加快食物营养成分的吸收和利用。
萝卜中的芥子油和纤维素能促进胃肠蠕动，增加食
欲，帮助消化。

另外，白萝卜还能抑制胃酸分泌，加快胃肠蠕
动，清理胃肠中积存的毒素。

白萝卜含有膳食纤维，让人有饱腹感，有助于减
肥。白萝卜的热量很低，水分高，成为减肥饮食的补
充，对控制体重非常有益。因为有饱腹感和热量低
的特点，故有降低血糖的作用。

防癌抗癌，增强免疫。白萝卜含有丰富的木质
素，这种物质可以提高人体内巨噬细胞的活性，减少
病毒对人体的伤害。白萝卜还含有多种的酶类物质
和维生素C，能抑制致癌物质亚硝酸盐的形成，白萝
卜中的辣椒素也是防癌的重要物质，特别是不可或
缺的钼元素，缺乏时容易诱发肝癌和食管癌。

生津润肺，止咳化痰。白萝卜能生津润肺祛燥，
对咽喉部有良好的湿润和物理治疗作用，能缓解局
部的痒感，从而阻断对咳嗽的反射，有利于局部炎症

的治愈。因此，白萝卜有止咳化痰的作用。
利尿消肿，润肠通便。白萝卜具有利通“二

便”的功效，它富含膳食纤维，能够刺激胃肠道蠕
动，增加粪便的体积，预防大便干结，从而达到润
肠通便的作用。白萝卜的利尿特性有助于增加尿
量，改善小便不畅，减缓水肿病人的现况。

嫩肤美容，抗体衰老。白萝卜含有丰富的维生
素C，它能够防止人的皮肤老化，并能阻止黑斑和黑
色素的沉着，能改善皮肤的粗糙，对粉刺也有一定的
辅助治疗作用，还能使人的皮肤保持白嫩，从而起到
抗衰老的作用。

微量元素，不可小觑。白萝卜含有钾元素，可以
帮助人体调节电解质的平衡，含有的镁元素，可以维
持身体的一些机能，其中的钙元素对人体的骨骼生
长发育也有一定的作用。

清热解毒，止血凉血。白萝卜有很好的解毒功
能，可以缓解酒精中毒和煤气中毒出现的症状。白
萝卜含有大量的胶质，可以生成血小板，有止血的
功效。

萝卜美味 食用有度。这一部分人群不宜多食
或常食：

1.有气虚者，因其性凉，食用会加重身体的
虚弱。

2.胃肠功能差、消化不良者，白萝卜会刺激胃肠
黏膜，引起胃部和肠道胀气，增加胃肠道的负担。

3.患肾脏疾病者，白萝卜中含有草酸，这种物质
在体内会转化为草酸盐，增加对肾功能的负担。草
酸盐可能会导致尿酸结晶的形成，进而引发痛风和
肾结石病。

不能和这些食物同食：
1.白萝卜不能和木耳一起吃，容易得皮肤病。
2.白萝卜不能和橘子一起吃，因为橘子中含

有的黄酮类物质，与白萝卜中的硫氢酸盐之间会
产生化学反应，能生成大量的硫氰酸。这种物质
会抑制甲状腺对碘的吸收和利用，从而影响甲
状腺素的合成，使人体的甲状腺功能下降，引
起甲状腺肿大。

3.白萝卜不能和人参一起食用，人参与
白萝卜一起食用，会破坏人参的滋补功用。

4.白萝卜不能和胡萝卜一起食用，会
相互影响各自的功效。

冬吃白萝卜赛人参
●陈德仁


