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一天喝3到5瓶饮料，还钟爱汉堡炸鸡

19岁少年患痛风，关节里下起“暴风雪”

饱受关节酸痛折磨，
她迷上了“放血疗法”

刘阿姨快 60 岁了，常年被关
节酸痛困扰。听老家的人说，放血
疗法是“老法子”，哪里痛就扎哪
里，把“瘀血”“坏血”放出来，关节
痛就能好，还能排毒养生。

刘阿姨一听觉得有道理，便开
始自己在家操作：哪里关节疼，就
用针在皮肤上扎几下，然后拔上火
罐，每次都能拔出小半罐暗红色的
血液。看着“毒血”被拔出来，她心
理上觉得身体舒服多了，就这样断
断续续坚持了半年。

可渐渐地，刘阿姨发现自己越
来越没力气，稍微活动就心慌气
短，脸色也一天比一天苍白。家人
看着不对劲，赶紧把她送到了浙江
大学医学院附属邵逸夫医院（以下
简称浙大邵逸夫医院）急诊。

入院后，急诊医生立刻为刘阿

姨完善了相关检查。接诊的秦绪
常医生拿到血常规结果时，不由大
吃一惊：血红蛋白只有 46g/L，正
常成年女性的血红蛋白应该在
115~150g/L 之间，低于 60g/L 就
已经是重度贫血，随时可能出现心
功能不全、晕厥甚至休克风险。

刘阿姨没有黑便、呕血等消化
道出血表现，也已经绝经多年，不
存在月经过多的问题。后续完善
铁代谢等相关检查，结果证实：缺
铁性贫血，元凶就是长期反复的放
血拔罐。

看不见的慢性失血，
悄悄掏空身体储备

看到检查结果，刘阿姨觉得很
疑惑：“每次只放一点点，能有什么
影响？”但问题就出在“长期反复”
上。

秦绪常解释，血液里的红细
胞，主要成分是血红蛋白，而血红
蛋白的合成离不开铁元素。人体
每日代谢流失的铁含量很低，通过
日常饮食基本可以补足。但如果
人为地、持续地把血液排出体外，
铁就会随着红细胞一起丢失，久而
久之，体内储存的铁被耗竭，就会
出现缺铁性贫血。

刘阿姨每次拔罐放血看似量
不多，但半年累积下来，失血量非
常可观。更危险的是，慢性贫血是
慢慢加重的，身体会逐渐耐受，等
到明显感到乏力、苍白时，往往已
经到了比较严重的程度。

传统医学中确实有“刺络放

血”的疗法，但它有严格的适应证、
操作规范和出血量控制，必须由专
业中医师辨证后施行，绝不是“哪
里痛扎哪里”、想放多少放多少。
而民间流传的“放血排毒”，大多没
有科学依据。

事实上，血液没有好坏之分，
暗红色本就是静脉血的正常颜色，
并不是所谓的“瘀血、毒血”；人体
不需要靠放血排毒，肝肾才是我们
的排毒器官，正常工作完全可以代
谢废物。除了导致贫血，自行扎针
放血还可能造成感染、损伤神经血
管、加重原有病情。

关节疼痛别乱治，记
住这几个做法

停止放血后，刘阿姨接受了规
范的静脉补铁治疗，血红蛋白很快
稳步回升，乏力症状也明显好转。

秦绪常强调，中老年人关节酸
痛非常常见，大多是骨关节炎、骨
质疏松、劳损等问题导致，靠放血
根本解决不了根源问题。

正确的做法是：先到正规医院
就诊，明确关节痛的原因，针对性
治疗；急性期注意休息，避免过度
负重和受凉；在医生指导下使用外
用或口服镇痛药物，配合物理治
疗；日常注意关节保暖，进行适度
的肌肉力量锻炼，控制体重。

健康没有捷径，所谓的“排毒”
土方，很可能在不知不觉中损害你
的身体。身体不适，请一定先找专
业医生诊治，别让“养生”变成“伤
身”。

出现这 4个信号，可
能不是普通头痛

头痛时出现下面这4种信号，
说明你可能是偏头痛发作了。

反复发作：至少发作过5次。
持续时间长：如果不吃药或治

疗，每次疼痛持续4～72小时。
疼痛特征：多为单侧，也可能

双侧；疼痛程度为中到重度，像脉
搏一样跳动，劳累后加重。

伴随症状：发作时会伴有恶
心、呕吐，或者畏光、怕吵，只想在
黑暗安静的房间里躺着。

女性比男性更容易头痛？专
家解释，在众多诱发因素中，性别
是关键一环。尤其是月经性偏头
痛，对女性的打击尤为沉重：女性
在经期，除了要忍受腹痛和生理
不适，激素水平的剧烈波动还会
诱发偏头痛。在众多偏头痛亚型
中，月经性偏头痛持续时间最长、
致残性最强、疼痛最重。所以如
果你的头痛总在经期前后报到，
别总想着“忍一忍就过去了”，那
可能是身体给你发出的求救信
号。

5个偏头痛的“隐形开关”
偏头痛虽然无法根治，但大多

数的发作都有诱因。下面这5个
“隐形开关”，看看你中招了几个：

气温“过山车”：夏天高温血管
扩张，冬天寒冷血管收缩，都容易
刺激头面部血管，诱发偏头痛。

睡眠剥夺：熬夜、睡眠不足，是
当代打工族、学生党偏头痛的“头
号元凶”。专家建议，每天晚上早
点睡觉，保持充足良好的睡眠。

咖啡因：咖啡、浓茶喝多了容
易诱发偏头痛，突然戒断也会引
发“戒断性头痛”。

特定食物：含有酪胺的食物，
如巧克力、红酒、奶酪等，是偏头
痛的常见导火索。

压力与劳累：精神压力大、过
度劳累，容易让脑血管痉挛，引发
剧烈的偏头痛。

缓解偏头痛，从一本
“头痛日记”开始

知道了偏头痛的诱因，那应该
怎么避开呢？临床上，医生通常
会建议患者用一个低成本的方
法：记“头痛日记”。

每次头痛发作，花1分钟记下
这4件事：

时间：几月几日，星期几？
诱因：头痛前吃了什么？（巧克

力？红酒？）做了什么？（熬夜？生
气？来月经？）

症状：疼了多久？哪边疼？有
没有恶心、呕吐？

用药：吃了什么药？效果如

何？
坚持记录1个月，你就能画出

一张“个人偏头痛地图”。下次再
遇到类似诱因，你就能提前规避，
减少偏头痛发作。

一头痛就吃止痛药，
当心痛上加痛

很多人一头痛，随手抓起止痛
药就吃，这是很容易被忽视的用
药误区。

1.止痛药也分广谱与专攻
专家介绍，治疗偏头痛的药物

经历了明显的迭代。
最早使用的非甾体消炎药，属

于“非特异性治疗”，它不仅能缓
解头痛，对牙痛、关节痛也同样有
效，属于广谱用药，因此并非专门
针对偏头痛的特效药。

随着医学进步，后来有了曲普
坦类药物，从2023年开始，我们又
有了吉泮类药物。这两类药物专
门针对偏头痛的发病机制，属于
专攻型特效药，即精准的特异性
治疗。

2.当心吃药吃出“药物过度使
用性头痛”

专家特别强调了一个危险现
象：药物过度使用性头痛。如果
每月服用止痛药超过10～15天，
身体会对药物产生依赖，反而演
变成一种新的头痛，让你陷入“越
吃越痛、越痛越吃”的恶性循环。

想跳出这个怪圈，单靠止痛片
是行不通的，必须依靠系统的规
范治疗。

坚持规范预防
偏头痛目前无法根治，但可以

预防、可以控制。专家强调，治疗
分两步：

第一步，急性期治疗。痛的时
候尽早用对药（如前文提到的特
异性药物），快速止痛。

第二步，预防性治疗。这才是
降低发作频率的关键！

专家明确建议：只要每个月头
痛天数达到4天以上，就必须启动
预防性治疗。

预防性治疗是怎么治？它和
“痛了吃药止痛”完全不同。预防
性治疗不是等头痛来了再压下
去，而是每天规律服用预防性药
物，持续稳定神经血管系统，主要
有两重作用：减少头痛发作频次、
减轻每次头痛的严重程度。

药物至少需要连续服用 6～
12 个月。在此期间就算头痛很
少，甚至暂时不痛了，也不能自行
停药，就像高血压、癫痫需要长期
服药稳住指标一样，偏头痛的预
防治疗是“治本”而非“救急”。规
范坚持下来，目标是把每月头痛
天数控制在2天以内，避免偏头痛
频繁发作、病情加重。

头痛的经历几乎每个人都有，但很多人不知道，偏头痛不
是一种症状，而是一种疾病，它甚至被世界卫生组织列为“致
残性疾病”。它目前虽无法根治，但可以预防、可以控制。

我国女性偏头痛发病率是男性的3~4倍，其中月经性偏
头痛致残性最强，疼痛程度也最严重。

如何区分普通头痛和偏头痛？哪些习惯容易诱发偏头
痛？日常又该如何科学止痛？本文一次说明白。

来源：CCTV生活圈

轻信偏方，女子“放血”治关节痛
坚持半年导致重度贫血，险些发生休克

现代快报讯（通讯员 秦后权
记者 刘媛）在很多人的印象里，

“痛风”是中老年人的专利，但其实
这届年轻人甚至00后、10后已经
开始被痛风“盯”上了。泰州19岁
男孩因长期把饮料当水喝，每天能
喝3到5瓶饮料，患上痛风。手术
中，大量痛风石结晶如雪片般密集
沉积，在关节里下起了“暴风雪”。

近日，泰州市海陵区19岁男孩
小王（化名）因双膝反复肿痛，来到
泰州市中医院关节外科就诊。经医
生了解，小王约180斤，平日里几乎
不喝白开水，把饮料当水灌，尤其钟
爱碳酸饮料和奶茶；饮食上，汉堡、
炸鸡等高热量食物是家常便饭，还
常熬夜打游戏、喝啤酒，作息混乱。
陪同就诊的父母无奈坦言：“孩子从
小就不爱喝白开水，每天至少要喝
掉3到5瓶饮料，我们总觉得饮料也

能补水，也就没怎么拦着。”
接诊的关节外科副主任医师

龚华惠为小王检查后发现，他的血
尿酸高达560μmol/L，高出血尿酸
正常值 202～416μmol/L，确诊为
痛风性关节炎。在医院功能科、感
染科、麻醉科等科室配合下，关节
外科团队为小王实施微创关节镜
手术。当关节镜探头探入关节腔
的一刻，屏幕上竟出现了“暴风雪”
景象——大量痛风石结晶如雪片
般密集沉积在软骨表面和滑膜组
织上，把整个膝关节腔都侵蚀了。
术中，龚华惠凭借刨削器切削与等
离子消融技术，仔细清除了大量尿
酸盐结晶和炎性滑膜，并留置关节
腔内引流管，充分引流积液。

术后第四天，小王顺利出院，
经过 2个月的系统治疗和生活方
式干预，小王的血尿酸已降至

430μmol/L左右，疼痛发作明显减
少，活动也变得轻松了。如今，小
王每天随身带着水杯去上学，体重
也成功减掉了12斤。

“现在门诊里十几岁的孩子患
痛风已不罕见，痛风早已不是中老
年人的专属，也会找上喜欢熬夜点
外卖、奶茶续命、烧烤撸串的年轻
人。”龚华惠说，过去常被视为“老
年病”“富贵病”的痛风，如今正向
年轻群体蔓延。龚华惠提醒，与中
老年患者相比，年轻人患痛风进展
速度更快、痛风石形成时间更短、
关节损伤程度更重，也会更早出现
肾脏并发症，如果不立即干预，很
快就会出现永久性损伤和功能障
碍。特别要注意的是，含糖饮料不
是水的替代品，年轻人一定要重视
饮水习惯，不要等到出现严重健康
问题才后悔莫及。

不少中老年人饱受关节
疼痛困扰，容易轻信民间流
传的“养生偏方”。杭州刘阿
姨（化名）就自行在家扎针、
放血、拔罐缓解关节痛，断断
续续坚持半年，却悄然患上
重度缺铁性贫血，血红蛋白
降至正常水平的三分之一，
险些发生休克。
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