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风湿病包括很多具体的疾
病，有十大类，近百个病种。常
见的如类风湿关节炎、系统性
红斑狼疮、系统性血管炎、多发
性肌炎/皮肌炎、系统性硬化
症、强直性脊柱炎、干燥综合
征、骨关节炎、痛风等，但风湿
病的先兆表现却有相似之处。
蔡小燕表示，如果出现以下一
些不适，就要提高警惕，及时就
诊，避免错过治疗的最佳时期。

1.关节肿痛或疼痛，如果
有关节明显的肿胀，赶紧就医。

2.肌痛、肌无力。
3.双手或双足遇冷或情绪

改变时变白，得暖或情绪稳定
后变红、变紫。

4.口眼干燥、反复的腮腺
肿大。

5.下背疼痛和交替性臀部
疼痛，足跟痛或其他肌腱端部
位疼痛。

6.水肿、蛋白尿。
7.贫血、血小板减少。
8.不明原因的长期发热。
9.反复的眼炎、皮疹、皮肤

破溃。
10.不明原因动静脉血栓。

年轻人最怕
免疫系统出问题题
如果出现各种关节肌肉肿痛
两个以上脏器受损看风湿科

虽然风湿免疫疾病很常见，但很多市民对风湿病的了解，多数
停留在老年人腰腿痛、类风湿关节炎上。其实不然，面部四肢皮
疹、肌肉关节疼痛、贫血水肿等，乍一看像是皮肤科、骨科、血液科、
肾科等解决的问题，实际上可能是风湿免疫性疾病。风湿免疫性
疾病可侵犯身体任何一个组织，如遇两个或以上的系统或脏器受
损，一定要到风湿免疫科进行诊治，以争取宝贵的治疗时间。

广州市第一人民医院风
湿免疫科主任蔡小燕介绍，
大医院的风湿免疫内科更像
是一个集合各种疑难病例的
专科，正是因为医学界各个
专科的划分是按生理和解剖
结构，如心内科、呼吸科、
肾内科、皮肤科等。而风湿
免疫性疾病常涉及多个专
科，表现又复杂多样，皮
肤、关节、心、脑、肺、
肾，以及血液系统都有可能
侵犯，往往导致临床上的误
诊和漏诊。

正常的免疫功能在于对

抗细菌、病毒等入侵者，或接
受移植的器官等外来物，或
清除自身变异的癌细胞、衰
老、坏死的细胞等方面发挥
作用。当免疫功能发生紊
乱，误将自身组织作为入侵
者，则会发生自身免疫性疾
病。有些自身免疫病，针对
性很强，只损害一个组织或
脏器。比如损害产生胰岛素
的胰岛细胞，导致 I 型糖尿
病；损害甲状腺，引起桥本氏
甲状腺炎或甲亢等。而风湿
病的免疫功能紊乱后，针对
性不强，导致多部位的损

害。比如系统性红斑狼疮、
系统性血管炎、多发性肌炎/
皮肌炎等。

蔡小燕提醒，如果出现
各种关节肌肉的肿痛、两个
或以上脏器受损，如肾炎+关
节炎、皮疹+肾炎、关节痛+胸
积水、贫血+肾炎等情况，或
反复发热1个月以上，诊断仍
不明确，抗感染治疗无效等
情况，需要及时找风湿科医
生，明确是否有风湿病，以免
误诊。她介绍，许多临床专
科的疑难杂症，有可能就是
很普通的风湿病。

风湿病较容易误诊漏诊

风湿病并不是老年人的
专利。蔡小燕介绍，很多风
湿病发病年龄都是青壮年时
期。例如系统性红斑狼疮是
典型的自身免疫疾病，这个
病就好发于年轻女性,发病高
峰为 15-40 岁,发病可急可
缓，临床表现多种多样。还
有强直性脊柱炎，也是专门
侵犯年轻人的一种关节病，
尤其是青年男性。强直性脊
柱炎早期主要表现为颈、背、
腰、骶、肩等脊柱的疼痛，或
者下肢大关节、足跟的疼痛
或肿痛，常常误诊为扭伤或
劳损。

风湿病常常被误诊。蔡

小燕称最近风湿科就接诊过
这样一个患者：28岁的张小
姐平时很少锻炼，偶然受朋
友之邀打了一场羽毛球，当
晚即出现右胳膊肌肉肿胀、
疼痛，后来变硬，并逐渐累及
右腿、左胳膊及左腿，发展到
右胳膊肌腱挛缩，活动明显
受限。张小姐四处求医多
月，诊断不明，怀疑外伤，治
疗效果不佳。上个月辗转来
到该医院，经病理检查和核
磁共振检查，确诊为“嗜酸性
筋膜炎”。

蔡小燕介绍，嗜酸性筋
膜炎以男性多见，男女患病
之比是 2:1，发病年龄 30-60

岁为多，发病前常有过度劳
累史。剧烈运动、外伤、受寒
及上呼吸道感染等，亦可能
诱发此病。常以肢体皮肤肿
胀，绷紧，发硬起病，或兼有
皮肤红斑及关节活动受限。
患者往往出现皮下深部组织
硬肿，患肢上举时，可见表面
皮肤凹陷。一般无明显全身
症状，少数患者伴有关节肌
肉酸痛、乏力、低热等，时间
久了还可能导致肢体挛缩和
功能障碍。张小姐得到确诊
后，进行激素、环磷酰胺等药
物的积极治疗，目前四肢肌
肉硬肿和肌腱挛缩的症状改
善，病情得到有效控制。

风湿病不仅仅是关节痛

十大症状
看风湿免疫内科

提醒▶▶

近日，广州的赖先生早上起床
觉得胃痛、恶心，到了下午疼痛感更
加明显剧烈，痛得汗如雨下、手脚
冰凉。老伴陈女士可急坏了，赶紧
将赖先生送到医院，最终被确诊为

“肠梗阻”。经过手术，赖先生恢复
良好。医生发现，导致赖先生肠梗
阻的竟然是常见的食材——木耳，
赖先生小肠近回盲部堆积了大量没
嚼碎、未消化的木耳，估计木耳没
嚼烂，入腹后体积继续膨胀，无法
通过回盲瓣，形成了急性肠梗阻。

“想想都后怕，真是没想到，
也没听说过类似的事。”陈女士听
说木耳能通血管，营养丰富，还有
补肾、润肺等功效，那天傍晚就做
了木耳蒸鸡这道菜。赖先生说当时
觉得饭菜合胃口，就“囫囵吞枣”
地将木耳吃进去了，也没嚼透。不
料，只过了小半天的工夫，就出现

腹痛、恶心的症状，而且越来越严
重。

肠梗阻是普外科常见的疾病，
急性肠梗阻多由过量饮食、消化不
良而引起，其典型症状是腹部阵发
性绞痛、恶心、呕吐、腹胀、便秘
等。值得注意的是，急性肠梗阻容
易被误诊为肠扭转、阑尾炎等。肠
梗阻一旦被确诊，大多数应当立即
做手术排除梗阻，否则可能造成肠
坏死、急性腹膜炎、中毒性休克等，
甚至可能危及性命。

据了解，临床上因食用木耳不
当而发生肠梗阻的老年人并不少
见，另外也有食用金针菇、蘑菇不当
而入院手术的病例。这类食物一定
要煮熟，并且完全咀嚼才能吞下，注
意一次不可吃得太多。特别是小孩
和老人，消化功能较差，一次贪食过
量有可能惹出麻烦。

吃木耳也有讲究
彻底煮熟 充分咀嚼 不可吃太多

白木耳 ▶▶
富含维生素 D，能防

止钙的流失，对生长发育
十分有益;所含磷脂有健
脑安神作用，适合中老年
人食用。中医认为，白木
耳有润肺生津、补养气血、
滋肾益精等功效，适合呼
吸系统较弱的人群。

黑木耳 ▶▶
铁的含量是各种素食

中最多的，常吃能养血驻
颜，并可防治缺铁性贫
血。此外，黑木耳中的胶
质具有极强的吸附能力，
可减少粉尘对肺的伤害;

黑木耳内还有一种类核酸
物质，可以降低血中的胆
固醇水平，对冠心病、动脉
硬化患者颇有益处。

也可以将双耳用温水
发泡后，与冰糖和水一起，
放蒸笼中蒸熟，制成双耳
汤，具有滋阴润肺、补肾健
脑的功效。

黑木耳色泽黑褐，质
地柔软，味道鲜美，可素可
荤，营养丰富。黑木耳被
誉为“素中之王”，具有很
高的营养价值。黑木耳味
甘性平，有排毒解毒、清胃
涤肠、凝血止血等功效。

木耳是老百姓的常见食材，但一次吃太多就不
容易消化，对于一些老人和小孩来说还可能有发生
肠梗阻的危险。木耳、金针菇、蘑菇这类食品一定
要彻底煮熟、充分咀嚼，一次不可吃得太多，否则
肠梗阻急性发作起来很要命。

黑白木耳各有功效

初春老人暖胃
要“内外兼修”

三宝羹做法非常简单，将红薯、山药、南瓜
一起打成糊状，春天吃点三宝羹，不仅能帮助消
化、增添食欲，还能健脾养胃，增强身体免疫力，
尤其适合老人和孩子。

原料：红薯 20克、南瓜 50克、山药 30克。
做法：将上述材料洗净蒸熟，加 300毫升凉开
水，用搅拌机搅匀即可。

红薯富含大量的胡萝卜素，对儿童以及老
人的视力都有益处。它含有钙、钾、镁，可减缓
因年龄的增长而造成的钙质流失。此外，红薯
的热量只有同等大米的1/3，而且几乎不含脂肪
和胆固醇，是很好的低脂、低热量减肥食品。红
薯中含有大量膳食纤维，能帮助刺激肠道蠕动
和消化液的分泌。还能对皮肤起到滋润、柔软
之功效。

南瓜含有丰富的果胶，果胶有极好的吸附
性能，有抗环境毒物之功效，还能缓解消化道溃
疡。南瓜还含有丰富的豆油酸，能滋养脑细胞，
清除血管内壁的沉积物，提高脑功能，非常适合
老人和小孩。南瓜中的矿物质和微量元素，对
维持机体健康具有极其重要的作用。

山药能生津润燥，有滋养皮肤、毛发作用。
三者搭配，味道清甜粘腻，有健脾养胃，平衡血
脂、血糖、清肠排毒的功效。

初春气温回升比较快，但由于此时还处于
冬春交际时段，经常会有冷空气侵袭造成气温
下降，这就形成了“倒春寒”的现象。

经过一冬天的寒冷，人体的阳气已经深藏
于体内不能散发，所以在“倒春寒”时可以吃一
些葱姜蒜等味冲的食物，它们能够益气通阳、祛
散阴寒，而其中所含的有效成分还能起到杀菌
防病、预防感冒的功效。

此外，葱、姜、蒜、洋葱、白萝卜、芥末等食物
中的活性成分含硫化合物，具有很强的抗氧化
作用，可以减少自由基产生，预防衰老。

需要提醒的是，含硫化合物等活性物质遇
热会被破坏。所以吃味道冲的食物时，尽量少
高温加热，能生吃的就尽量生吃，接受不了生吃
辣味的，也不要煮得太熟太烂。

●喝热粥，吃温性食物
温食下肚，胃里立刻就会变得暖洋洋。从

中医方面，推荐经常喝些热粥或鱼汤。粥中可
以加点具有温中散寒作用的姜，具有一定的暖
胃止痛作用。比如，高良姜 10克、干姜 5克、大
米50克，大米洗净后加水熬粥，快熟时，加入高
良姜、干姜，至米熟粥成即可，温热服食。由于
高良姜和干姜都含挥发油，可排除消化道积气，
缓解胃脘不适。

核桃、猪肚、红枣粥也是不错的暖胃佳品。
核桃5克、猪肚30克、粳米50克、红枣3枚，煮粥
食用。核桃又名胡桃，与猪肚都属温性食物，核
桃入肾经，猪肚入脾胃经，红枣甘温，益气血补
脾胃，适用于胃寒症。

●敷热贴，穿保暖马甲
暖胃要“内外兼修”。天凉时一定要添加衣

物给胃部保暖，比如穿上马甲或肚兜。此外，可
以在看电视或睡觉时，将合适温度的热水袋或
热贴等放在胃部物理保暖，还可以根据情况选
用灸贴贴敷于足三里、中脘等穴位温胃散寒。

●常泡脚
脚部穴位众多，可直接影响到全身的健

康。因此，经常用热水泡脚也能起到一定的暖
胃作用。建议在泡脚水中加入约 5克川椒，水
温微烫，每天泡脚20分钟。

除以上方法外，老人还应注意控制寒性食
物的摄入，如西瓜、黄瓜、茄子、海带、螃蟹、蘑菇
等。需要提醒的是，门诊中常见因吃错东西导
致胃部不适的老人。比如，有老人为了降脂常
年吃木耳、蘑菇；有老人牙口不好，常年吃软烂
的茄子；有人在海鲜上市时，吃螃蟹过多等。事
实上，上述食物属凉性，不管是否加热都不应多
吃，否则极易损伤脾胃阳气，导致胃寒。

吃点味冲的食物
祛散阴寒

“三宝羹”
健脾养胃助消化

(本报综合）


