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“怎么每天都有那么多工作！ ”“鬼天
气害我又要迟到了！ ”“你就不能把地拖
了？”在单位里、在生活中、在家庭里，我们
经常会莫名地抱怨， 抱怨对方不配合，抱
怨天气不够好，抱怨自己各种不顺。 可实
际上， 喋喋不休的抱怨不能解决任何问
题，反而会让我们周围的世界变得更糟！

喝酒十年 变成了“牛奶膝”

29岁，“酒龄”10 年， 几乎每天都喝两三瓶啤酒的年轻小伙， 其关节液竟已变成了牛奶
状！ 这是真实发生在中山医科大学附属第六医院风湿免疫科的临床病例。 小伙子年纪轻轻，
却因痛风导致关节疼痛无法入睡长达半月，就医时抽出的关节液已变性成了乳白色。
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“偶尔喝酒没问题， 但这名患者连
续 10 年平均每天喝两三瓶啤酒引起痛
风的，就出现意外了。 ”患者主治医生、
中山医科大学附属第六医院风湿免疫

科主任黄建林说，高尿酸血症是引起痛
风的罪魁祸首，而高嘌呤饮食会直接导
致尿酸增高。

原来，啤酒中的鸟嘌呤核苷可通过
肠道细菌转变为尿酸，啤酒在发酵过程
中也可产生大量嘌呤，长期大量摄入会
增加高尿酸血症和痛风发生的风险 。
“食物中摄入的嘌呤碱基在体内几乎都
转变成尿酸，因此高嘌呤饮食可使尿酸
生成增加。 ”黄建林解释，如果喝酒同时
食用海产品（尤其是海鱼、贻贝、扇贝等
软体动物）、动物内脏 （尤其是脑 、肝和
肾） 和浓肉汤等含原呤量较高的食物，
那么罹患高尿酸症的风险会加倍。

痛风若没有及时得到处理，会在关
节处产生积液；积液沉积 ，关节液中单
钠尿酸盐浓度越来越高，就会由透明色
变成乳白色。 黄建林提醒，一定要注重
对尿酸的定期检查。 年轻患者还应限制
高脂肪、高蛋白、高嘌呤食物的摄入。

痛风还会导致痛风石、关节损伤，更严重
的是肾脏损害。 “有数据显示，将近 1/3 的长
期痛风者存在肾脏损害， 表现为慢性痛风性
肾病、尿酸性肾结石和急性梗阻性肾病。 ”黄
建林介绍 ， 目前我国痛风患病人数已超过
2000 万， 痛风和高尿酸血症已成为仅次于糖
尿病的第二大代谢性疾病。

有些女患者问：“我不饮酒为什么也痛风
了？ ”黄建林解释说：“一些女性痛风与利尿剂
的服用关系更为密切。 ”绝经期后女性痛风患
者较多合并糖尿病和冠心病， 若长期大量使
用利尿剂，或会影响尿酸排泄。 此外，女性痛
风临床症状也不典型。 男性痛风患者首发关
节常为第一跖趾关节， 而女性则踝关节更为
常见，也常累及膝关节，还有手关节和肘关节
等上肢关节。

“对于老人来说， 大量饮酒不是诱发痛
风的主要因素， 因为老人极少大量饮酒。 急
性上呼吸道感染、 天气变化和服用利尿剂诱
发痛风发作是更为常见的原因。” 黄建林建
议， 老人预防痛风除饮食控制外， 还要注意
保暖， 避免呼吸道感染， 并在医生指导下服
用利尿剂。 如血尿酸高， 则尽可能避免使用
利尿药。

许多痛风患者认为 ， 只要没症状 ，
血尿酸超标了也没关系 。 “这种观点是
错误的， 典型痛风有几个发展阶段 ， 首
先是无症状性高尿酸血症 ， 表现为血尿
酸高但无痛风症状。 其次是急性间歇性
痛风发作， 常表现为关节红肿痛 ， 大脚
趾关节最为常见。 这会让人疼痛剧烈且
影响行走。” 黄建林说， 高尿酸血症是痛
风最重要的生化基础， 一定要注重对血
尿酸的定期检查。

清晨一般是最佳测量时间 ， 血尿酸
正常值是男性 <420umol/L、女性 <360u-
mol/L。 有尿酸高危因素的，即便某次检查
结果正常也不能掉以轻心。 建议不同日
子，找同一时间段测定 3 次以上，取平均
值才能得到可靠结果。

还有很多患者以为只要痛风发作缓

解就不需要治疗了。 恰恰相反，痛风急性
发作时的治疗只是治标，缓解后进行长期
的降尿酸治疗，长期达标才是真正治本之
策。

达标治疗可简单概括为“56789”。 痛
风性关节炎症状长期不缓解或有痛风石

的患者，血尿酸应 <5mg/dl，这是最终治疗
目标；一般痛风患者，血尿酸应 <6mg/dl，
这是初级治疗目标；经非药物治疗，血尿
酸仍 >7mg/dl 者应治疗；无症状高尿酸合
并有心血管危险因素，血尿酸 >8mg/dl 应
开始治疗；如血尿酸达到 9mg/dl，所有类
型患者都应开始治疗。

摘自《健康时报》

听音乐不仅是一种精神调

剂手段，还可以缓解病痛、辅助
治疗疾病。 中国中医科学院西
苑医院脾胃及肝胆内科护士长

黄砚萍表示，中医临床上，引导
性音乐想象技术被广泛运用到

理疗及慢性病管理中。
引导性音乐想象技术是在

音乐治疗基础上， 通过引导词
引导患者进行想象， 想象的内
容通常是美好的大自然情景和

良好的自我体验， 音乐过程中
配有指导语， 可以达到减轻或
消除焦虑紧张， 建立和强化安
全感、放松感。放松与想象的结
合在许多临床环境中被证明是

有效的。
现代医学认为， 当人们听

到一定节奏韵律的音乐时 ，有
规律的声波振动能使组织细胞

“共鸣”，产生共振，进而直接影
响人的心率、呼吸节奏，使人产
生愉悦感。同时，人处在优美悦
耳的音乐中， 身体会分泌一种
有利于健康的活性物质， 这种
物质可调节体内血管的流量和

神经传导，提高应激能力。
我国传统中医早就有五音

疗疾的记载。 《灵枢·邪客》云：
“天有五音，人有五脏；天有六
律,�人有六腑。此人之与天地相
应也。 ”临床工作中发现，引导
性音乐想象技术在慢性病管理

及减轻患者疼痛、 消除心理不
适感、改善脑功能、缓解慢性疾
患的焦虑抑郁症状方面都有帮

助。北宋著名文学家、史学家欧
阳修一生中就与抚琴结下了不

解之缘。 他在总结自己的养生
经验时说：“吾尝有幽忧之疾 ，
而闲居不能治也， 既而学琴与
孙友道滋，受宫音数引，久而乐
之，不知疾之在体也。 ”

中医认为， 人的忧虑情志
是通过脾来表达的， 当人处于
忧虑状态时， 往往会有食欲下
降、消化不良等症状。 《寿世保
元》曰：“脾好音乐，闻声即动而
磨食。 ”意思是说，音乐之声可
以促进脾胃运化 ,�更好地帮助
人体对食物进行消化吸收。 黄
砚萍经常借助引导性音乐想象

技术为患者缓解不适。 比如，每
当患者做艾灸、砭石、耳穴等理
疗时， 她就会循环播放引导性
音乐来给他们解压。 内容有节
奏韵律缓慢的，也有充满力量、
振奋自信心的。 无论哪种，目的
都是为了让患者在治疗的同时

暂时忘记病痛、心情愉悦，给肌
体及身心一个放空、 恢复的时
间， 这种辅助方法可增强治疗
效果。

因此 ， 患有脾胃病的人
群， 日常除了别过量生冷、 勿
过食辛辣、 少吃肥甘厚腻及甜
食外， 更要注意多在调节情绪
和精神状态上下功夫。 “脾主
思 ”， 过度忧虑的人脾胃容易
出问题。 生活中， 凡事不要斤
斤计较， 多以平和的心态对待
周遭的人和事 ； 遇到不开心 ，
及时找人倾诉 ， 别憋在心里 ；
建议平日多听舒心灵动的轻快

曲子， 或旋律古朴、 节奏平稳
的古典音乐， 借助音律的力量
纾解压力。

单祺雯

艾，菊科，别名冰台、香艾、蕲艾、艾蒿等，多
年生草本或半灌木状植物， 植株有浓烈香气。
《本草从新》言：“艾叶苦辛，生温熟热，纯阳之
性，能回垂绝之元阳，通十二经，走三阴，理气
血，逐寒湿，暖子宫……以之灸火，能透诸经而
除百病。 ”《本草蒙筌》道：“揉碎入四物汤，安胎
漏腹痛；捣汁搀四生饮，止吐衄唾红；艾附丸（同
香附、米醋糊丸）开郁结，调月经，温暖子宫，使
孕早结。 ”艾叶除了入药，在日常生活中也有多
种保健功效，更是女性养生的好帮手。

艾绒枕。 做法：艾叶洗净，阴干，揉搓成绒，
装入干净密集棉布制作的枕芯， 再外套枕套即
可。

功效：可清脑、明目、安神、助眠、祛湿，可改
善失眠症状， 对风寒湿引起的头痛、 头重有良
效，同时能改善脑供血不足等问题。

艾糍（青团）。 做法：新鲜艾叶 100 克，糯米
粉 200 克，豆沙 200 克，糖 50 克，小苏打少许，
黑芝麻适量。 艾叶去柄洗净，开水加入小苏打，
汆烫艾叶后捞起切小段， 加适量水用榨汁机打
成浆，加入干糯米粉和适量白糖水揉匀，分成小
坯， 包入豆沙馅料收口捏圆， 点上炒香的黑芝
麻，旺火蒸 15 分钟即可。

功效：此品风味独特，功在温肺暖脾、散寒
除湿。

艾姜煮鸡蛋。 做法：新鲜艾叶 10 克，干姜 15 克，鸡蛋 2 个，红糖
适量。干姜切片，和洗净的艾叶、鸡蛋加适量清水，文火将鸡蛋煮熟。
然后把煮熟的鸡蛋剥壳，再入锅里药汁中煮 10 分钟，加入红糖。

功效：此方对于女性常见的寒性痛经及诸多恶寒症状均有改善
作用。 胡珍
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多听音乐调脾健胃

入伏以来， 国内大部分地区迎来高温
酷暑天气，晕厥情况时有发生。 那么当遭遇
他人晕厥时应采取哪些应急措施？ 又有哪
几类人群需要格外注意晕厥的发生呢？ 记
者为此采访了复旦中山厦门医院全科执行

副主任杨华。
据杨华介绍， 晕厥在医学上是指大脑

没有足够的血液供应， 导致意识的短暂丧
失。其特点为发生迅速且能快速恢复。但由
于晕厥发生的时间、场所不确定，发病急，
因此潜在风险不容小觑。

新华社发

诱 因

我们每天要抱怨多少次

英国一项最新调查显

示，英国人平均每人每年耗
费在抱怨上的时间为大约 1
万分钟，大致相当于一年中
有一整周在抱怨。某招聘平
台此前展开的一项针对职

场人的调查也显示，有六成
职场人每天都要抱怨，平均
一天要抱怨五次。

其实很多有时候 ， 抱
怨并不是一件坏事 。 人们
通过抱怨缓解压力 、 抒发
难过等负面情绪 ， 之后会
让心情得到放松 。 还有些
人把抱怨当作一种委婉的

求助方式 ， 通过抱怨寻求
解决问题的方法。

然而生活中有更多人，
他们的抱怨只是在挑剔，在
变相发泄不满。他们似乎对
每一件事都有意见，从早上
睁开眼睛到入睡，抱怨就没
有停下过： 早饭、 交通、老
板 、同事 、甲方甚至食堂的
厨师……这些人就像一个
喷射负面情绪的大怪兽，让
身边人的心情也跟着变糟

糕。
根据调查，人一天的平

均抱怨次数多为 15 至 30
次。 然而大多数情况下，我
们根本都不会意识到自己

在抱怨。很多人在抱怨的时
候太过无意识， 以至于忘了去判断抱怨所获得的
收益是否会大于抱怨带来的危害。

“怨”是心上一把刀

过度抱怨是得不偿失的发泄， 它不会让事情
得到改善，反而是引起更多人“连环抱怨”的开端。

国外心理学专家 Kelly 教授早在 1979 年发表
的论文里就表明：抱怨是影响亲密关系的“第三大
杀手”。 慢性抱怨者很可能会在不断抱怨中失去伴
侣的信任和耐心。 不仅如此，长年累月的抱怨还会
让身边人被抱怨者的坏情绪影响， 即使抱怨者的
确为自己的问题或情绪受困， 但不受节制的惯性
抱怨，只会给别人添堵。

“爱抱怨，其实是一种慢性的心理疾病。 ”温州
市第七人民医院临床心理科主任徐道祥指出，国
外有研究发现， 长期的抱怨会引起大脑神经递质
例如五羟色氨、去甲肾上腺素、多巴胺的改变，更
有可能罹患焦虑症、抑郁症等精神疾病。

不仅如此，长期抱怨会引起心脑血管狭窄。 北
京、上海近两年的一项研究显示，经常抱怨的人患
心脑血管疾病的风险比常人高 3 至 5 倍。

除此之外， 抱怨还会释放一种叫作皮质醇的
压力荷尔蒙，或可抬高血糖指数，增加罹患心血管
疾病的风险。 相关研究还发现，一个人如果长期处
于抱怨带来的焦虑或压力之下， 大脑海马区中的
神经将会受损， 而这块区域正是负责解决问题和
认知功能的。 抱怨多了，记忆力和随机应变能力都
会有所下降。

抱怨不如改变

习惯抱怨者最大的特点在于：明明不满现状，
却又在害怕改变。 他们总是沉浸在困境里，反复思
考问题中令人挫折的一面，最后陷入恶性循环。

闲谈莫论人非，静坐常思己过。 人生不如意之
事十有八九，而我们要做的是“常想一二”。 改掉抱
怨的习惯，要从自我反思开始。 在开口抱怨前，建
议先思考以下三个问题： 这件事是不是我自己的
责任？问题是无法解决的吗？我可以做些什么来改
变现状？

“抱怨，其实是一种无能的表现。 ”徐道祥主任
说，当人无力也无心改变时才会抱怨，试图把无法
做好的责任推给环境、同事等非自身因素，当人抱
怨时往往只看到自己缺少什么， 忽略了自己拥有
什么。 花圃中有花才不会滋生杂草，多接触美好积
极的事物才不会沉浸在无限抱怨的恶性循环中。

“积极的心态需要反复地学习与实践。 ”这是
曾傲视欧洲大陆的拿破仑的想法。 徐道祥建议，日
常生活要多参与社会活动， 主动接受一些新鲜的
事物，多和积极向上的人待在一起。 “爱抱怨的人
总是一出现没见过的东西，就下意识地去否定。 而
多接触新事物可以帮助他们改变一些想法， 多些
积极向上的能量。 ”


