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医线速递

健康周刊

健康海南行动

健康养生 科学治病
关
注

回南天时，人们待在室内会感觉潮
湿难耐，如何应对回南天呢？

门窗紧闭

密封条贴起
郑艳介绍，应对回南天最直接的方

法就是关闭门窗，防止潮气进入。如果
天气预报说有冷空气南下，当地风向转
为偏北，就可以放心打开门窗通风了。

如果家里门窗缝隙过大，推荐买点
密封条。尤其是老房子，门下边缝隙都
特别大，密封条贴上，防潮、防风还能防

“小强”！

空调热风不除湿

抽湿机更有效

海口海尔家电销售经理胡歌介绍，
抽湿机可以算是对抗回南天的“神器”
了，可以把房间的湿气快速抽走。除抽
湿机外，空调也有除湿功能，但与抽湿
机相比，要逊色许多。

如果家里没有抽湿机，可以打开空
调的除湿功能或制冷功能。尤其是制
冷功能下，把温度调到最低，可以快速
除去房间湿气，但也会让室内温度急剧
下降，其舒适度不佳。

需要注意的是，空调只有制冷或者
除湿功能才能除湿，开热风是不能除湿
的。热风在让室内变暖的同时会降低
相对湿度，但湿气并不能排掉。一旦空
调停止加热，相对湿度又会再次升高。

热盐水拖地

苏打粉吸湿气

海口榔榔家政负责人金子珏介绍，
可以将水加热，达到不烫手的温度，在
其中加入少量的盐搅拌均匀后，用来拖
地，也能防潮。这是因为一方面用温水
拖地地板干得快，另一方面食盐中的氯
化镁和氯化钙很吸水，它们在地板上干
燥之后又变成小颗粒，可以让地面保持
干燥的时间延长。

此外，厨房里的苏打粉可以吸收湿
气，结块后可用作清洁剂，刷洗浴缸、洗
手台、脸盆等，去油去污兼防霉，效果颇
佳。另外，也可用布料或麻袋裹装生石
灰或木炭后放置于室内各处，使空气保
持干燥。

收好这份“祛湿大法”

颅内肿瘤巨大
求医一波三折
海南省肿瘤医院专家巧手除恶疾

一位55岁的中年女子，因颅内巨大肿瘤快速发
展，几近失去治疗机会。辗转多家大医院后，在海南省
肿瘤医院神经外科获得“重生”。

去年11月初，家住海南乐东的赖女士感到右手无
力，并经常莫名颤动。她到省内大医院检查后，发现颅
内有2个肿瘤。大的直径有8厘米，小的也有3厘米
多。由于肿瘤较大，接诊专家告知家属病情复杂，手术
难度大，建议到广州去看看。

家人陪着赖女士到广州的大医院检查后，也同样
被告知处理棘手，建议保守治疗。

随后，脑肿瘤发展迅速，赖女士不仅手脚不听使
唤，还出现剧烈头痛，病情开始恶化。经人推荐，赖女
士来到海南省肿瘤医院神经外科求医。神经外科主
任、国内知名神经外科专家宋少军仔细研究赖女士的
影像资料后，当即告诉她：“有手术机会，并且要快，不
能拖。”不料，后来却又发生了变故。

就在神经外科团队为其制定手术方案、准备手术
时，赖女士和家人悄然离开医院，不知去向。原来，当
赖女士准备进行手术的消息发到家族微信群里后，亲
友都劝她“别上当”。

后来，赖女士自己也坦诚：“说实话，广州的大医院
都说手术难度很大，你们却说能做，我当时也不相信，
所以就悄悄走了。”

因肿瘤压迫，赖女士病情迅速恶化，出现休克症
状，生命垂危。去年12月22日中午，家人赶紧叫了救
护车，将处于半昏迷状态的赖女士直接送到了海南省
肿瘤医院神经外科。

在赖女士第一次入院时，神经外科团队就为她制
定了个体化手术治疗方案。

赖女士颅内2个肿瘤分别生长于右额颅骨深处，
按正常手术路径，只能分2次手术。

“分2次手术，风险小，安全性高，手术难度低，但
患者要遭受2次创伤，治疗费用也会翻番。”宋少军介
绍，经团队专家研究后，为患者量身定制了独特手术治
疗方案。

该院神经外科年轻专家邹文辉在赖女士右额斜上
方，打开一个“S”型手术通道，通过这个不足10厘米长
的异形手术口，历经6小时手术，按照术前预案，顺利
一次摘除了2处肿瘤。

术后，赖女士身体好转，原有危急症状全部消失。
1月4日，赖女士家人专程给神经外科团队送来锦旗表
达谢意。 （文\梁山）

“医生，孩子拉果酱样的红便
便，还不停呕吐哭闹……”近日，8
个月大的小伟（化名）到医院做B超
检查，发现是肠子打了“结”，患上少
见的回肠套回肠又套结肠的复杂型
肠套叠。

“套的肠段很长，已经到了降
结肠，而且套叠包块内部有积液，
肠壁水肿明显，肠壁上血流信号减
少。如果不马上处理，套叠的肠管
可能会发生坏死，后果不堪设想。”
海南省人民医院小儿外科主任林
海告诉海南日报记者，与患儿父母
充分沟通后，该院超声科主任医师
覃伶伶尝试在超声引导下温生理
盐水灌肠复位，最终避免了手术创
伤，患儿住院不到24小时便顺利
出院了。

什么是肠套叠？林海介绍，肠
套叠是指肠管的一部分及其附着
的肠系膜套入相邻的肠腔内，形成
肠梗阻。“4个月到2岁以内的婴幼
儿最多见，是婴幼儿最常见的急腹

症之一。”林海介绍，肠套叠占据了
该院小儿外科急诊量的三分之一，
每年的春季，是肠套叠的高发期，
可能与这段时间内儿童容易发生
上呼吸道感染及其他感染有关。

这种病例在临床上并不罕
见。近日，有媒体报道，江苏南京
一名2岁半男童吃完沙糖桔后喝
酸奶，结果肠胃不适住进了医院。
医生的诊断结果为：小肠肠套叠，
必须禁食。

一时间，诸多媒体纷纷转载报
道，似乎肠套叠跟沙糖桔和酸奶扯
上了关系。肠套叠真的跟吃什么食
物有关吗？

林海表示，事实上，目前有
75%的小儿肠套叠找不到明确的病
因，已知的25%是：肠套叠发病可能
与呼吸道或胃肠道感染有关，比如
病毒性胃肠炎和感冒。简单来说，
就是各种易感因素导致胃肠运动节
律紊乱，和吃啥无关，饿的时候也可
能发生。

另外，肠套叠也很容易与“吃坏
肚子”或“胃肠炎”搞混，需要查体并
完善相关检查来予以鉴别。所以，
当孩子出现哭闹、呕吐、血便时，最
好及时送医，该病的黄金救助时间
为24小时。门诊中也常有误诊或
漏诊现象。

林海表示，肠套叠表现为小儿
阵发性哭闹，每次哭闹持续10到15
分钟，逐渐加重，肚子不让触摸，不
让揉，可伴有呕吐及排暗红色或果
酱色大便。

“也有些孩子是一过性小肠肠
套叠，会自行恢复。”覃伶伶表示，门

诊中遇到肠套叠程度比较轻的小患
者，她会跟父母沟通，通过必要正确
手法来解套，比如逆时针揉孩子的
肚子。如果自行解套不成功的，一
般分两种情况处理：

一种是非手术处理，可以进行
超声监视下温生理盐水水压灌肠或
X射线下空气灌肠，这种情况适用
于发病48小时以内，身体状况尚好
者。超声或放射科医生会给孩子做
温生理盐水或空气灌肠，靠水或气
体的压力将套叠在一起的肠子冲
出来。

“90%以上能通过灌肠治好，避
免手术，只有少部分会反复发作。”
覃伶伶表示，对比这两种灌肠方法，
会首选温生理盐水灌肠，因为不管
是从成功率还有小儿耐受性来说，
都会更加有效，是小儿肠套叠的首
选方法。但是，对于发病超过48小
时，孩子出现精神萎靡、腹胀严重、
高烧等情况，或灌肠失败的孩子，需
要行急诊手术。

中医专家教你轻松养生
熬夜怎么补觉最健康？
充足的睡眠，良好的作息能极大保障人们的身体

健康。海南省中医院治未病中心主任程亚伟介绍，保
证“子午觉”有助于身体健康，即“子时深睡，午时小
憩”，确保23时至凌晨1时进入深度睡眠，中午可在11
时至13时之间选择15分钟到30分钟进行小憩。程
亚伟表示，海南天气炎热，中午时段比较容易犯困，但
是午觉不宜睡过长时间。

对当下年轻人来说，工作压力较大，有时少不了熬
夜。程亚伟建议，如果前一天的工作尚未完成，可以在
晚上11点开始入睡，早晨三四点起来继续未完成的工
作，用早起的方式代替熬夜。

鸡汤营养全在汤里？
海南人过节有一句话叫“无鸡不成宴席”，说的就

是海南人过节爱吃鸡，浓浓的一碗鸡汤更是深受人们
喜爱，常有人说“营养全在汤里”，其实不然。

程亚伟介绍，禽类例如鸡、鸭、鹅熬成的高汤，其实
具有高胆固醇、高脂肪、高嘌呤的特点，长期食用，容易
引起高血脂、高血压、糖尿病等代谢性疾病。

如果实在喜爱喝鸡汤，可以在熬汤时，把鸡皮和皮
下脂肪去掉，用纯肉煲汤，这样能减少汤中含有的胆固
醇、脂肪和嘌呤成分。同时，可以加入石斛，石斛有清
热的作用，能纠正鸡肉的燥性。

鼓励大家用蔬菜汤替代肉汤，例如喝蘑菇汤能提
高免疫力，西红柿、西兰花、萝卜类蔬菜做成的汤能补
充人体维生素等。

春季防感冒有妙招
早春时节是心脑血管疾病和呼吸道疾病的高发

期，针对这两种疾病，程亚伟提出了一些预防小技
巧。

首先，尤其对于老年人来说，起床睁开眼后，要缓
慢起床，因为在整个体位改变的过程中，血压变化会比
较明显，所以要缓慢移动身体，待身体适应后再进行活
动。另外，不论哪个年龄段的人，最好以缓慢的运动方
式为主，对女性来说，可以做瑜伽、拉伸，老年人可以尝
试打太极拳、八段锦。

对于春季预防感冒的方法，程亚伟表示，首先要
提高身体的免疫力，平常要做到规律作息，适当锻炼
身体，饮食规律，保持一个良好的生活习惯。再者就
是保持舒畅的心情，可以喝一些提高免疫力的中药，
例如玉屏风颗粒。对于一些咽喉容易生热的朋友来
说，可以服用夏桑菊冲剂，也可常常佩戴用中药制成
的预防感冒的香囊。气虚、阳虚或阴虚的朋友，建议
由治未病专科医生进行体质辨识后，选用膏方调补
身体。

（稿件来源：海南省中医院）

呕吐、哭闹、便便似“果酱”——

当心小儿肠套叠
■ 本报记者 侯赛 通讯员 冯琼

一会儿寒气
逼人，一会儿湿气
缠身，这就是让不
少人烦心的回南
天。家里墙壁冒
水，到处是水珠；
衣服、被子湿漉
漉，瓷砖地面拖不
干……为什么春
季 会 出 现 回 南
天？该如何应对
回南天带来的潮
湿？海南日报健
康周刊采访了相
关业内人士。

何 为 回 南
天？海南省气象
台首席预报员郑
艳介绍，回南天是
长江以南到华南
一带特有的现象，
这是由于冷空气
走后，暖湿气流迅
速反攻，致使气温
回升，空气湿度加
大，一些冰冷的物
体表面遇到暖湿
气流后，凝结产生
水珠。回南天如
何做好室内、衣物
和身心的防潮驱
湿呢？不妨从以
下几个方面做好：

海南中医药·传承与创新

潮湿的回南天适合细菌的生长繁殖，容
易引发一系列疾病，如呼吸道疾病、胃肠道
疾病、皮肤病、关节炎、心理不适等，这是中
医里面“湿邪”的表现。

除了用各种办法尽量保持居所和工作
环境的干爽外，还要注意身心“防潮”。

海口市人民医院中医科主任王德提醒，
如果身体出现以下症状，说明你已经被湿气
侵袭：身体疲惫，四肢无力，容易打瞌睡；食
欲不振，口渴却不想喝水；皮肤过敏，出现痘
痘或湿疹；痰多，舌苔厚，尤其是早上。

王德建议，身体祛湿可以从以下几方面
着手：

运动排湿 代谢水分

湿气重会使关节肿胀、疼痛加重，不只
是老年人，长期久坐伏案工作的白领，也容
易受到湿邪侵袭，感到身体沉重乏力。而越
缺乏运动体内淤积的湿气就越多，久而久之
湿气入体，会引发一系列病症。

可以选择跑步、健走、瑜伽等运动，增加
水分代谢，加速湿气排出。需要注意的是，
回南天细菌和病毒较多，运动后要换上干爽
衣物，以免造成感冒。

水果蔬菜 合理膳食

多吃水果蔬菜可以补充维生素，增强身
体免疫力。但有些水果会加重湿气，比如菠
萝蜜、榴莲、芒果等，在明显感觉到环境湿闷
时，不建议食用。

如果想吃海鲜，最好选用鲤鱼、鲫鱼等
祛湿类的水产，而螃蟹等海鲜加重湿气，不
建议食用。

回南天，在饮食上应该多吃提高脾胃运
化水湿功能的食材，如冬瓜、茯苓、薏米、山
楂、扁豆等。

接纳不良情绪 学会倾诉解压

另外，不少人在阴雨天患上“心理感冒”
症状，轻度表现为唉声叹气、郁闷、打不起精
神、失眠、胡思乱想；而更严重者则会影响工
作效率，丢三落四，且女性的患病率高于男
性。

针对这些症状，王德给出“药方”：一是
接纳目前的天气变化带来情绪上的敏感及
自己不太理想的处境，凡事只有先接纳而后
改变；二是多与家人朋友沟通，倾诉心里的
烦恼，及时释放压力；三是注意劳逸结合，保
证充足睡眠，参加户外活动，如爬山、打球、
踏青郊游等。

回南天，衣服不敢随便更换，衣服
洗晾一星期都不会干，长期穿着还会引
起皮肤敏感、发炎等症状。就连床上被
子都会受潮，滋生螨虫，隐隐约约还会
散发一股霉味。如何保持衣物和被褥
的干燥呢？

多功能暖被机

衣被烘干皆拿下

针对衣物被褥的烘干防潮，市面上
有很多产品：电热毯、干衣机、除螨机、
烘鞋机……如果全部都要备着，价格贵
还占地方，功能单一，若质量不好还容
易引起安全事故，胡歌建议，不妨入手
一台多功能暖被机。

把暖被机的出风管塞到被子里，压
实四周启动机子，洗个澡的功夫，整个
被窝就被暖风吹得鼓鼓的，不仅暖和，
被子还有一种被烘干的轻盈感，又暖又
蓬松。而且，不会像用电热毯那样，让
人感到干燥难受。

暖被机搭配上干衣袋，把洗衣机甩
干的衣服放进去，启动烘干功能，衣服
很快就变干。搭配烘鞋专用风嘴，可以
吹风烘干被雨淋湿的鞋子，保持干燥的
同时还能透气去味，让鞋子恢复干爽。

此外，在密闭的小房间内，把洗衣
机甩干的衣服悬挂起来，打开抽湿机，
也能起到干燥衣物和被褥的效果。

吸湿盒进衣柜

价格实惠又有效

针对衣物防潮，金子珏建议，把最
近要用到的衣物放进收纳盒、收纳柜
里。可以购买吸湿盒等放进衣柜里，可
防潮防霉变，不常用的衣物放到真空压
缩袋里。

吸湿盒和吸湿袋是很好的衣柜除
湿利器，非常适合小型密闭空间的除
湿。现在市面上的吸湿盒、吸湿袋种类
繁多，具体该怎么选择呢？

不论哪一种吸湿盒和吸湿袋，里面
的有效成分其实都是氯化钙颗粒。有
的会添加彩色小颗粒，这些一般是香味
剂，黑色的是一些活性炭，这些添加的
东西对吸湿没有特别帮助，所以吸湿盒
买便宜的就够了，没必要多花冤枉钱。

防霉产品用起来

干茶叶可祛除霉味

除了注重防潮，更要注重防霉。如
果祛湿不彻底就会出现长霉的情况。
家里的墙壁、家具、衣服都会发霉，可以
使用一些防霉产品，如防霉抗菌剂、防
霉片、防霉抗菌膏等，这些都是很有效
的产品。

此外，将干茶叶装入纱布袋，分置
各处，不仅能祛除霉味，还能让衣
物散发阵阵清香。另外，还可以
将活性炭等放进衣柜内。

■ 本报记者 侯赛 小窍门
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肠绞痛

症状

顺时针按摩
腹部可缓解宝宝
哭闹，否则应到医
院检查。

宝宝哭闹不安，
但往往没有发热、呕
吐等症状，且宝宝肚
子是软的，没有胀气
和确定的压痛。

措施

肠套叠
情况紧急，

必须马上去医
院就诊。

阵发性哭闹，每
次哭闹持续10到15
分钟，肚子不让触
摸，可伴呕吐及排暗
红色或果酱色大便。
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