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有一种“湿”叫做“回南天”

每年的三四月份，南方就进入了
特有的“回南天”。这种天气潮湿、阳
光稀少、闷热，容易引起各种潜伏疾
病，身体也很不舒服。

近日，兰溪市中医院发布“日常生
活去湿五招”，教你排除体内湿气，度
过春季“回南天”。

第1招：越懒越要运动。体内湿气
重的人，大多数都是饮食油腻、缺乏运
动。这些人常常会感觉身体沉重、四
肢无力而不愿活动，但越是不爱运动，
体内淤积的湿气就越多，久而久之，必
然就会导致湿气攻入脾脏，引发一系
列的病症。适当的运动可以缓解压
力，促进身体器官运作，加速湿气排出
体外。

第2招：饮食应清淡适量。肠胃系
统关系到营养及水分代谢，最好的方
式就是适量、均衡饮食。酒、肥甘厚味
等油腻食物不易消化，容易造成肠胃

闷胀、发炎。甜食、油炸品会让身体产
生过氧化物，加重发炎反应。生冷食
物、冰品或凉性蔬果，会让肠胃消化吸
收功能停滞，不宜无限量食用，如生
菜、沙拉、西瓜、大白菜、苦瓜等，最好
在烹调时加入葱、姜，降低蔬菜的寒凉
性质。

第3招：避开环境的湿气。人体内
产生湿气，除了自身代谢的问题外，有
很大一部分和环境有关。日常生活
中不要直接睡地板，地板湿气重，容易
入侵体内，造成四肢酸痛；不要穿潮湿
未干的衣服，不要盖潮湿的被子，洗完
澡后要充分擦干身体水分，吹干头发；
房间内的湿气如果很重，建议多开窗
保持空气的流通，让空气带走湿气。

第4招：薏米煮粥，淮山煲汤。祛
除体内的湿气，很多常吃的食物可以
起作用。比如薏米，性味甘淡微寒，有
利水消肿、健脾去湿、舒筋除痹、清热
排脓等功效；红豆性平，味甘酸，有健
脾止泻、利水消肿的功效，将薏米和红

豆加水煮熟后食用，可以利尿、除湿，
甚至还可以起到美容的效果。此外，
还可以选择红豆、茯苓、淮山、党参等，
放到煲汤材料中，或者煲成粥、煮水
喝，都可以利尿、除湿，对水肿的人尤
其有效。

第5招：妙用葱、姜、蒜。葱、姜、蒜
不仅是家里常用的调味料，还具有不
可替代的药用价值。在家里煮一碗热
辣辣的姜汤，用姜汤的绝妙效用将体
内的湿气逼散出来，待到全身发过汗
以后，病症就会有所缓解，这个办法同
样适用于淋雨预防感冒。

记者 蒋宇欣

市中医院教你5招摆脱体内湿气

近日，“国免”下乡活动在香溪镇
中心卫生院开展。现场，工作人员在
分发“三孩”生育政策宣传手册。

据了解，“国免”下乡活动是兰溪
市卫健局在落实“三孩”政策过程中
的一项暖心服务。通过下乡服务，用
通俗易通的方式告知群众“三孩”相
关政策，解答市民提出的各类问题。

记者 蒋宇欣 傅欣怡 摄

宣传“三孩”政策

导报讯“真想不到，一颗小小的
橘子籽竟然让我住了院！”近日，在兰
溪市人民医院呼吸与危重症医学科准
备出院的黄女士感慨。

原来，黄女士一周前开始出现不
明原因的咳嗽、咳痰。这几日，咳嗽、
咳痰的情况越来越严重。黄女士先后
多次在外院检查，气管镜检查结果显
示右侧气管异物。由于异物表面光
滑，取出难度较大，建议住院治疗。

听医生这么一说，黄女士住进了
兰溪市人民医院。该院呼吸科主任水
跃翔了解情况后，与患者及家属进行
了充分的沟通，立即联系手术室及内

镜中心安排手术，同时耐心地安抚黄
女士。

经过一个多小时的努力，水跃翔
在全麻的状态下，用气管镜冷冻治疗
术帮患者把异物取出，发现竟然是一
颗橘子籽。

什么是气管镜冷冻治疗术？
据了解，气管镜的冷冻治疗是在

支气管镜的引导下，通过小型冷冻探
头，使用二氧化碳或一氧化二氮等，使
探头局部温度明显下降，通过极低的
温度使局部组织细胞内外结晶脱水、
细胞蛋白变性，以及使组织缺血坏死
等。

水跃翔告诉记者，该技术主要用
于气管内恶性肿瘤的姑息性切除，以

及气道内的炎性增生性的病变，特别
是结核性的增生性病灶，还可用于痰
栓、血栓取出，气道内异物或坏死物的
取出等。

气管镜的冷冻治疗安全性高、并
发症少，一般不会损伤气道软骨，也不
会影响支架导致气道穿孔等，危险性
较小。水跃翔提醒市民，临床中经常
会见到各种异物误入支气管的案例。
对于一些容易误吸的小物件，家长尽
量不要交给孩子玩耍。成年人在进食
的过程中尽量不要说话，以避免吸入
食物残渣。

一旦有不明原因引起咳嗽、胸闷
等症状的情况，千万不能草率地服药，
请尽快到正规医院就诊治疗。

记者 蒋宇欣 通讯员 龙 琦

市民气管卡橘子籽 医生“冷冻治疗”取出
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糖尿病人不能吃水果吗？

糖尿病是一组以高血糖为特征的代谢性疾
病。高血糖则是由于胰岛素分泌缺陷或其生物
作用受损，或两者兼有引起。长期存在的高血
糖，导致各种组织，特别是眼、肾、心脏、血管、神
经的慢性损害、功能障碍。病情严重或应激时
可发生急性严重代谢紊乱，如糖尿病酮症酸中
毒、高渗高血糖综合征。

糖尿病患者常见的症状是“三多一少”，即
多尿、多饮、多食、体重下降。除此之外，还有皮
肤瘙痒、饥饿、视线模糊、疲倦等。还有一部分
糖尿病患者可能不表现任何症状。

对于糖尿病患者来说，高血糖是导致并发
症的原因。人体器官长期浸泡在高血糖中，会
受到损害，导致生活质量下降甚至致残致死。

糖尿病患者的病情稳定、血糖需要控制在
空腹血糖<7.8mmol/L，餐后两小时血糖控制
在<10mmol/L，糖化血红蛋白<7.5%。此种情
况下，可以在营养师的指导下选用含糖量低、味
道酸甜的水果。血糖量高，病情不稳定的患者
建议选用含糖量<5%的水果或蔬菜，如草莓、
西红柿、黄瓜等。

糖尿病可诱发多种并发症，如高血压、高血
脂、冠心病等，当体重增加、血压升高时，可能意
味着并发症的发生。因此，糖尿病患者应该多
方位检测，包括体重、血糖、血压等。血糖平稳
后，可以减少血糖监测时点，建议定期对空腹、
餐后、睡前的血糖监测，预防并发症。

上华街道：

导报讯 连日来，兰溪市上华街道卫生服务
中心的医务人员组成多支党员志愿者核酸采样
小分队，进村入户为21个村的村民进行核酸检
测。

“你这个棒棒糖图案我也有！”小朋友一手
指着自己，一手指着“大白”说，“我不害怕，我做
过核酸，要张开嘴，还要屏气。”在上华村广场
上，为了打消小朋友们的恐惧心理，“大白”们在
自己的衣服上画上了卡通的图案，贴上了小朋
友喜欢的贴纸。

500多户农户，1000多口人，“大白”们用
半天时间全部完成了上华村的核酸检测任务。

上华街道办事处党政办主任徐国良说：“我
们考虑到固定核酸检测点较远，且人多需排队，
而这些农户大都上班打工，常常有走不开的情
况，就让医护人员上门服务，打通服务人民群众
的‘最后一公里’。”

核酸检测进村入户
记者 姜一峰 通讯员 杜学贵

记者 沈冰珂 通讯员 周春燕


