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跑步小腿会变粗？
正常情况下，跑步会消耗脂肪，锻炼腿部，让腿部更有线条感，而不会让腿变粗。那

为什么一些人会感觉自己跑步跑久了腿却变粗呢？这主要有三方面原因。第一，你的
腿并没有变粗，只是跑步时小腿充血，让你感觉自己腿粗了；第二，跑步方法不对；第三，
你的腿本身可能是肌肉型，跑步速度过快让你腿部肌肉增多，看起来显粗。 责编：夏咸芳 美编：唐超 卫生周刊2015年11月23日 星期一
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市民王大妈患有乙肝多年，最近她经常
觉得右肋骨下疼痛难忍，疼痛持续增强。去
医院一检查，王大妈被医生诊断为肝癌，尝
试过多种西医治疗无果的她，于是抱着最后
一线希望求助于中医。

“不少患者认为非要到手术和放化疗
都“没辙”了才想到求助中医；有的患者则
对中医寄予太高希望，在身体许可的情况
下仍不愿接受手术和放化疗。”咸宁市中医
医院肝病科主任张自富称，其实，这些观念
都是患者对中医治疗癌症的误解。
误区一：
中医只能是肿瘤的“最后手段”？

“如果能早些介入治疗，大多肿瘤病人
用中医治疗的效果还是很不错的。”张自富
主任举例，在肝癌的早期治疗中，是要进行
切除手术的，但是肝癌切除后复发率极高，
如果在进行手术后就马上开始中医药的治
疗，就可减少肝癌转移复发的机会。因此，
千万别拖到肿瘤晚期，病人的身体和脏器都
已经损坏了，才去找中医治疗。

“中医治疗肿瘤的优势并不仅仅在晚
期，而是全程参与癌症各个阶段中，只是在
不同的阶段使用的药物不同而已，大体的
说，邪盛攻邪，正虚补正。”张自富主任提醒，
如术后体质虚弱者，就得以中医药扶正培本
为主的治疗，可提高机体免疫力，促进脏腑
功能恢复。

如为了预防肿瘤复发转移，就必须视身
体状况加入攻邪的药物。张自富主任称，在
放化疗治疗时，中医能够最大限度地减少副
作用的发生。病人到了晚期，肿瘤负荷过
大，合并多脏器功能衰竭，再来寻求中医药
治疗，便难以奏效了。

误区二：
放化疗后身体太虚要补身？

65岁的市民刘大爷去年查出肺癌，刚
做完手术不久，医生准备下周开始给他进行
放疗。刘大爷家人担心他的身体承受不了，
所以有空就会熬煮大补汤给他补身。

张自富主任表示，很多人认为各类名贵
药材“齐上阵”是给癌症患者最为有效的进
补手段，其实这种观点是错误的。万物精华
浓缩在食物中，传统的中医食疗理念和方
法，可以有效改善癌症患者放化疗之后体质
虚弱的情况。但需辨证施食，了解患者的体
质状况，进补才能有的放矢。

另外，要根据不同病人的具体情况来进
补，不同的虚症有不同的进补原则。肿瘤病
人治疗时和治疗后，都需要充分的营养摄
入，但也不能“十全大补”。张自富主任提
醒，对于肿瘤患者而言，通常经过放化疗之

后，他们的脾胃功能会非常不佳，大剂量的
进补佳品是很难补进去的。如果病人放疗
过后的身体情况非常弱，应该用养阴扶正的
药物，身体恢复后就可以运用驱邪的药物。
并不是说什么都一补了之。

误区三：
听说有些偏方能治肿瘤？

市民李女士患有结直肠癌，近段时间情
况越来越不好，后听朋友说有个中医很神，
不少肿癌病人吃过他开的药都得到了控
制。张自富主任介绍，其实还有很多患者喜
欢从网上搜索与自身肿癌相关的偏方，打算
依靠偏方治好自己的病。比如经常流传某
人有祖传多少代治癌偏方秘方，曾经治愈了
某一个癌症病人，导致许多癌症病人信以为
真。

其实不少偏方是选择毒性药物比较
大的中药而制成的，故不可相信。张自富
主任表示，如果随便运用这类偏方有可能
加重自己的病情。如果运用大剂量的有
毒中药治疗癌症，并不能达到以毒攻毒的
效果，甚至有可能给患者造成肾功能、肝
功能的损害。

“中医是讲求辨证论治的，要根据不
同病人的具体情况来选择适合的治疗方
法。患者千万不要轻易听信民间偏方。”
张自富主任强调，在运用中医治疗肿瘤时
不要轻易陷入误区，需要找具有治疗肿瘤
经验的专科医生去诊治。“千万不要找包
治一切的所谓“郎中”开方下药而耽误了
自己的病情。”

今年37岁的刘先生非常爱吃火锅，常
约上三五同事和好友去火锅店边吃边聊，每
次都感觉过足了嘴瘾。尤其到了冬天，火锅
更是他的最爱。可是最近刘先生经常晚上
感觉脚疼，而且越来越严重，脚趾头经常半
夜疼醒。去医院检查后，被医生诊断为痛
风。

男性患病率高于女性

“冬季常吃火锅容易诱发痛风病。”咸
安区中医医院北门分院内科主任王秀枝
告诉记者，入冬以来，门诊陆续接诊了多

例像刘先生这样因吃火锅而引发痛风的
患者。

“一般情况下，痛风患者会出现夜间突
然发生的大脚趾和整个脚背剧烈疼痛和红
肿。患者往往难以入睡，甚至疼得连被子都
不能盖，起床后也不能下地行走。”王秀枝介
绍。

“从接诊情况和发病人群来看，痛风
大多在30-40岁以后发病，由于男性患者
血尿酸通常高于女性，所以男性痛风的发
生率也明显高于女性。”王秀枝强调，痛风
这一疾病和饮食关系很大，痛风更青睐男
性，这无疑也和很多男性应酬多、而且习

惯大吃大喝、暴饮暴食的不良生活习惯有
关。

“患痛风的女性多发生在绝经期后，这
可能与雌激素水平下降有关。”王秀枝提醒，
绝经后的女性如果伴有肥胖、高血压及经常
饮酒等情况，往往痛风的发生率会明显升
高，因此更要注意预防。

防痛风关键是管住嘴

“有痛风病史的患者，如果长期服用降
尿酸药物，不要突然停药。因为血尿酸浓度
的波动有可能造成关节症状加重、恢复时间
延长。”王秀枝强调，痛风急性发作期，患者
应绝对卧床休息。在患病期间还要注意保
暖，饮食要以清淡为主。

“痛风患者在生活中切忌不能暴饮暴
食，也不要大鱼大肉，要少吃富含脂肪的食
物，多吃新鲜蔬菜、水果。”王秀枝提醒，豆类
和豆制品所含的植物蛋白不容易被人体消
化吸收，尽量少吃。她同时提醒，痛风患者
还要避免酒精饮料，特别要避免饮用啤酒。
牛奶、鸡蛋、精肉等是优质蛋白，要适量补
充，但应避免吃炖肉或卤肉，养成良好的生
活习惯。

此外，王秀枝还指出，在大量进食海鲜
及各种肉类，尤其是肉汤，及喝啤酒和含糖
饮料后，最易诱发痛风。据了解，火锅由于
嘌呤含量高，常吃火锅且爱喝火锅汤的人痛
风发病率要比常人高好几倍。痛风是因嘌
呤代谢紊乱及高尿酸血症所致的疾病。所
以爱好火锅的朋友们需要注意了，不要只为
了图嘴上痛快，而耽误了健康。

日常生活中，大多数人都以为中药煎得
越浓效果越好，持这种观点的人认为：煎的
时间长些，中药饮片中的有效成分都煎出来
了，溶于汤里。实际上，中药煎煮是中药饮
片中的有效成分不断释放、溶解的过程。

“当中药饮片中与药液中的有效成分浓
度平衡后，这一过程就停止了。”咸安区中
医医院何立森医生提醒，再连续不断地煎，
不仅不会使药物内的有效成分继续析出溶
解，反而令药液中的有效成分因不断蒸发而
减少，甚至使有效成分在长时间的高温中遭
到破坏，导致药效降低。

“由此可见，中药并非煎得越浓效果越
好。煎中药时，药液应保持一定的‘量’。”何
立森称，过分浓缩的药汁又会加重苦味，给
患者服药带来困难，服药后会产生恶心、呕
吐等不良作用。而大多数中药都是武火烧
开以后，再用文火煎20分钟即可。

“有的患者觉得买来的中药有点脏，喜
欢回家洗一下再煮，这种做法是错误的。”
何立森介绍，中药如没有在医院进行加工熬
制，患者回家直接煎煮就可以了，完全不需
要冲洗，只需将药材进行凉水浸泡。其中，
花、草、叶可浸20分钟，根茎、种子、果实及
矿石、甲壳类药材宜浸泡30至60分钟，总
之以药材浸透为准。

他表示，关于煎药器具，推荐以砂锅为
主。没有砂锅用搪瓷锅也可以，绝对不可用
铁、铝、铜材质的锅具，否则会因为药材与器
具发生化学反应而影响药效。

中药拿回家
你真的会煎吗

□记者叶子

冬季吃火锅 当心痛风发作
专家：预防痛风管住嘴

中西医结合治肿瘤 这些误区你有吗？
□记者叶子

长期吸烟慢性咳嗽
应警惕慢阻肺

□记者叶子

家住双鹤桥附近的崔先生已有20多年
的吸烟史，近期他经常咳嗽，身体素质越来
越差，爬两层楼都气喘吁吁，要歇很久才能
继续爬，到医院做了肺功能检查后，被确诊
为中度慢性阻塞性肺病。11月18日是世界
慢阻肺日。咸安区中医医院内科主任王秀
枝提醒，长期吸烟人群、身处重烟环境者和
长期慢性咳嗽者均应警惕慢阻肺。

据了解，慢阻肺是一种会导致患者肺功
能逐渐下降的慢性肺部疾病，具有进行性和
不可逆性特征。该疾病早期不易发觉，等病
情加重后，因缺氧导致其他器官病变时，救
治就非常困难。王秀枝同时提醒，长期吸
烟、慢性咳嗽或身处重烟环境者，属于慢阻
肺高危人群，最好每年进行一次肺功能评
估，对慢阻肺早发现、早治疗。


