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夏季蚊虫活跃，防

蚊灭蚊不仅能避免瘙痒

“红包”产生，更是阻

断基孔肯雅热传播的关

键!

环境清理环境清理（（斩断蚊虫滋生链斩断蚊虫滋生链）：）：

清积水：翻盆倒罐清空

闲置盆、罐、桶、轮胎

等容器的积水；填平树

洞、竹洞、洼地；清理

空调托盘、饮水机托盘

等处积水。

觉
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近年来，一股“德训鞋”潮
流刮到了大街小巷。

德训鞋凭借极简复古、轻巧
秀气的鞋型走红，由于上脚格外
“显脚小”，成了很多人松弛感穿
搭的刚需单品。可最近，有人却
因为这双好看的鞋，脚疼到影响
走路，进了医院。

天天穿“网红鞋”
查出拇外翻

应女士 （化名） 今年 32岁，
天生脚型宽大、脚背偏高。她发
现当下流行的德训鞋，上脚后能
在视觉上收窄脚型，让脚看起来
小一点。

为了穿搭美观，她网购了德
训鞋，即便鞋子前脚掌处偏挤，
也坚持穿着，通勤、逛街都不离
脚。一段时间后，她感到长时间
走路后脚趾酸胀，以为只是劳
累，休息便能缓解。

可久而久之，她的大脚趾根
部凸起一块，疼痛感日渐加重，
鞋子摩擦后局部还会发红，甚至
影响正常行走。

疼痛难忍的她这才前往医院
骨科就诊。经检查，她被确诊为

拇外翻。

鞋子不全“背锅”
但窄鞋会持续“添乱”

“都说穿高跟鞋才容易得拇外翻，我
一直穿平底鞋为啥也中招了？”应女士百
思不得其解。

对此，医生表示，过去拇外翻多与
长期穿高跟鞋有关。如今德训鞋等窄版
运动鞋、网红休闲鞋流行，鞋型过窄，
导致不少常穿平底运动鞋的人也中招。

正常的足部，大脚趾和第二脚趾排
列顺直，跖趾关节平整没有凸起。而拇
外翻人群，大脚趾向外偏斜，关节内侧
凸起，反复摩擦后容易红肿、疼痛。

医生表示，拇外翻一般是多种因素
共同造成的，足部畸形、遗传、先天脚
型、韧带松弛、扁平足、部分全身性疾
病，都属于高危因素。

鞋子并不是拇外翻的唯一诱因，
但如果长期穿窄头、挤脚鞋或高跟
鞋，会加大前足压力，诱发疼痛，加
重足部畸形。

出现这四个信号
警惕拇外翻找上门

拇外翻日常可以自查，如果足部出

现下面这些情况，就要当心了。
大脚趾根部关节凸起，穿鞋容易

磨红、起茧。
大脚趾慢慢向旁边的脚趾歪斜，

严重时会压到第二脚趾。
走路、久站后前脚掌酸痛，休息

后稍有缓解，反复出现。
凸起部位反复发炎，一碰就疼，

影响正常走路。
注意！不要把所有大脚趾根部

疼痛都归为拇外翻，避免漏诊其他
问题。

如果脚趾根部凸起处短时间内突
然红肿、剧烈疼痛，甚至伴随发烧、
伤口流脓渗液，一定要尽快就医。

矫正器不能把骨头掰直
要不要手术看这点

不少人查出拇外翻后，会网购分
趾器、夜间矫正支具，希望靠器具把
歪掉的脚趾掰回来。

医生解释，分趾器、夜间矫正支
具可以帮助减轻不适症状。但对于成
年人已经定型的骨性拇外翻，矫正器
无法永久把骨骼复位。

不过，查出拇外翻，不等于一定
要做手术。如果没有明显的疼痛
感，穿鞋、走路都不受影响，可以

保守处理。建议更换宽松合适的鞋
子，搭配护垫、定制鞋垫调整足部
受力。

经过规范的保守治疗后，疼痛依
旧持续，严重影响走路，才需要进一
步评估。

选鞋记住四字口诀：
宽、稳、合、换

为帮大家挑选合脚的鞋子，医生
给出选鞋核心要点，主要是四个字：
宽、稳、合、换。

宽：鞋头预留充足空间。站立状
态下，最长脚趾距离鞋头保留大约 1
厘米空隙，前脚掌不能被挤压。

稳：鞋底要有适度缓冲支撑，不
能太薄太软，后跟包裹要紧，走路脚
跟不容易晃动打滑。

合：选鞋不能只看尺码。建议下
午、傍晚去试鞋，站立走几步感受，
确认大脚趾根部不受挤压。如果新鞋
一上脚就挤脚，不要抱有“穿久了就
能撑大”的想法。

换：分场景穿鞋。长时间走路、
久站，优先选宽鞋头、包裹稳定的鞋
子；窄版秀气的时尚鞋，可以短时间
穿搭，千万别用来长距离步行。

（来源：人民网科普）

不只高跟鞋

窄版休闲鞋也会诱发拇外翻

又到了柚子大量上市的时节，口感
酸甜、果肉多汁的它，是很多人的“心
头好”。专家表示，常吃柚子对身体的
确有不少好处，但正在服药的人群要特
别注意：服药期间最好别吃柚子。

常吃柚子身体好处多

帮助降压控糖
专家表示，柚子属于高钾低钠的食

物，经常食用有助于稳定血压。
柚子是一种低GI （升糖指数） 食

物，而且含有丰富的膳食纤维，适合糖
尿病患者和血糖控制不佳人群食用。但
需注意控制摄入量，避免大量食用。

防心脑血管病
柚子中维生素C的含量非常高，是

梨的10倍、苹果的8倍多，维生素P的
含量也很高，两者共同作用可降低毛细
血管脆性，防止微血管出血。因此，柚
子非常适合心脑血管病患者食用。此
外，柚子含有柚皮苷和橙皮苷，这些成
分可以降低血液黏稠度，减少血栓的形
成，预防脑血栓、脑中风的发生。

帮助预防便秘
柚子中含有丰富的不可溶性膳食纤

维，不可溶性膳食纤维可以吸附水分，
增加粪便体积，从而促进肠道蠕动。柚
子中的膳食纤维，就像是肠道的清道
夫，帮助排除宿便，保持肠道通畅，有
助于预防便秘、维护肠道健康。坚持每
天吃 2～3瓣柚子，可以帮助摆脱便秘
困扰。

预防风寒感冒
柚子皮营养全，既可入药治病，也

可预防疾病。柚子皮中富含黄酮类化合
物，具有抗氧化、清除自由基的作用。
柚子皮煮水饮之，有助于发汗，特别适
用于风寒引起的感冒。

抗氧化能养颜
柚子富含维生素C、番茄红素、多

酚类物质，具有抗氧化、延缓衰老、改
善肤质的作用。多吃柚子，可以使气血
调畅、面色红润。中医所谓“肺气充则
皮毛润”，正是柚子“润肺美容”之理。

但有一点要注意，服药时最好不

要吃柚子。

为什么吃药时
最好不要吃柚子

柚子与一些临床常用药物会相互“反应”，不
能同时食用。专家提醒，柚子中含有呋喃香豆素
类物质，会抑制人体内药物代谢酶的活性，影响
药物代谢，导致血液中药物浓度倍增，从而使得
药效增强或不良反应增加。

也就是说，我们吞下一片药之后，药物并不
会直接进入血液，而是先在小肠中通过一种叫
CYP3A4的重要酶被分解（代谢）。但如果吃了柚
子，其中的呋喃香豆素会抑制这个分解过程，导
致药物更多地进入血液，在体内停留时间更长。
原本吃的是一片药的剂量，现在可能相当于吃了
数片。

这样一来，药物浓度飙升，就会导致药效过
猛或药物的毒副作用增加。比如最常见的降压
药，如果吃了柚子，很可能会使血压降得过低，
导致头晕、心慌、乏力甚至晕厥。

目前已有报道和研究提到，呋喃香豆素能与

很多种药物发生相互作用。常见的有：他汀
类药物，比如辛伐他汀和阿托伐他汀；治疗
高血压的药物，比如硝苯地平；器官移植排
斥药物，比如环孢素；抗焦虑药，比如丁螺
环酮；治疗克罗恩病或溃疡性结肠炎的皮质
类固醇，比如布地奈德；治疗异常心律的药
物，比如胺碘酮；抗组胺药，比如非索非那
定等。

有人可能会想，那如果将柚子和药物间
隔两三个小时吃呢？专家也不建议。

一项用西柚汁做的早期研究发现：饮用
西柚汁 4个小时后，小肠肠上皮细胞中的
CYP3A4的水平降低了 47%。另一项研究发
现：单次饮用 300毫升普通浓度西柚汁后，
CYP3A4相关效应的恢复半衰期约为 23个小
时。即便是早上吃药、晚上吃柚子，都可能
会有影响。

呋喃香豆素在不同的柚子当中含量会有
差别，但大多数人并不能很好地区分各种柚
子。所以，如果有这样的疑惑，柚子类的水
果最好都别碰。

（来源：人民网科普）
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秋风起，蟹正肥。眼下正是梭子蟹
上市的时节，鲜美肥嫩的海鲜深受年轻
人喜爱，但美味背后暗藏健康风险。

近日，杭州市一医院瓶窑院区
（余杭三院）接诊了 20岁的小伙子小
沈（化名），他因大量食用梭子蟹后
突发重度急性痛风性关节炎，膝关节
红肿剧痛、无法活动，伴随全身发
热，多项炎症、尿酸指标严重超标。

小沈平素作息饮食随意，偏爱海
鲜、夜宵、重口味食物。一次性进食
大量梭子蟹后，他第二天右侧膝关节
突发剧烈疼痛，关节迅速红肿、皮温
升高，屈伸、行走活动完全受限，同
时出现全身发热症状，于是紧急前往
余杭三院就诊。

检查结果显示：小沈血尿酸高达
620μmol/L（正常值为155～357μmol/
L），远超正常范围；超敏C反应蛋白
为111.94mg/L（正常值为6mg/L），白
细胞计数为 12.9×109/L，炎症指标显
著升高，提示机体处于重度急性炎症
状态。结合小沈进食高嘌呤海鲜史、
典型关节红肿热痛症状及化验结果，
医生明确诊断其为进食诱发的重度急
性痛风性关节炎。

接诊的内分泌科主任医师陈晓晶介
绍，梭子蟹属于典型高嘌呤海鲜，短期
内大量摄入，会导致体内嘌呤急剧代谢
生成尿酸，血尿酸飙升，尿酸盐结晶大
量沉积于膝关节，刺激关节滑膜，引发
剧烈红肿、疼痛、炎性渗出。年轻人群

常存在熬夜、饮食不节制、缺乏运动、
爱喝饮料、爱吃海鲜烧烤等习惯，看似
体质好，实则尿酸代谢早已处于超负荷
状态，一旦大量摄入高嘌呤食物，极易
诱发痛风急性发作。

医生解释，小沈炎症指标极高、
伴随发热、关节活动严重受限，属于
较重的痛风急性发作，不同于普通轻
微关节疼痛。若不及时规范治疗、长
期放任高尿酸状态，反复发作可导致
关节畸形、痛风石形成，甚至损伤肾
脏功能，引发痛风性肾病、肾结石等
严重并发症。

小沈住院后经规范化综合治疗，
关节红肿、疼痛、发热症状逐步缓
解，炎症及尿酸指标稳步下降，目前

病情趋于平稳。
医生提醒，以往痛风多见于中老年

人群，如今年轻化趋势显著。长期高嘌
呤饮食、爱喝含糖饮料、熬夜、久坐，
是青年痛风高发的主要原因。梭子蟹、
虾类、贝类、海鲜干货、动物内脏、浓
肉汤、火锅汤、烧烤均为超高嘌呤食
物，切记不可一次性暴饮暴食。突发单
关节红、肿、热、痛，活动受限，夜间
加重，伴随发热，需高度警惕急性痛
风，切勿自行忍痛、乱吃止痛药，避
免延误病情、加重脏器损伤。反复高
尿酸不仅会诱发关节剧痛，更会悄悄损
伤血管、肾脏、代谢系统，是高血压、
肾病、代谢综合征的重要危险因素。

（来源：潮新闻）

狂炫一顿梭子蟹 小伙被送进急诊

医生：年轻人不是痛风“绝缘体”


