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远离烟草远离烟草
珍爱生命珍爱生命

越休息腰越痛越休息腰越痛
当心脊柱关节炎当心脊柱关节炎

潮流运动潮流运动潮流运动“““上新上新上新”””
徒步寻觅诗和远方徒步寻觅诗和远方徒步寻觅诗和远方
■ 本报记者 康 宁
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一个习惯、一个动
作、一餐美食，都与健康
息息相关。当下，随着社
会环境的改变和生活节奏
的加快，健康养生越来越
受到人们关注。本报“康
宁话健康”专栏，记者就
和您一起聊聊生活中健康
养生那些事儿，让您科学
养生、快乐运动！如果您
在生活中有什么问题，可
联系我们（联系电话：
3155705；电邮：rbcsdk@
163.com)。

本期话题：指甲长白
点或有条纹，是身体出现
问题了吗？带着这个疑
问，记者采访了沧州中西
医结合医院中医科主任刘
建。

“ 指 甲 长 白 点 了 ！ 是 不 是 缺
钙？”“指甲有竖条纹，据说是心脏
有问题。”“指甲上的月牙这么大，
我肯定特别健康！”……一直以
来，坊间有指甲是健康“指示器”

“晴雨表”的说法，通常认为指甲
没有月牙、出现条纹代表身体某个
部位出现问题。那么，这些说法科
学吗？记者采访了沧州中西医结合
医院有关专家。

“如果身体出了问题，一般是
这个部位会明显不舒服，而不要盲
目根据指甲上的纹路变化来判断病
情。”沧州中西医结合医院中医科
主任刘建说，指甲根部白色呈月牙
状的部分叫甲半月，目前还没有充
足证据表明月牙与健康之间的关
系。指甲长得快，月牙就可能更明
显一些。由于个体差异，一些人还
可能没有月牙。

但是，如果月牙突然由大变
无，或者从无变得很多很大，有可
能是甲状腺出了问题。

此外，有些人发现指甲上长小
白点，怀疑自己缺钙。“指甲上出
现小白点大多是因为甲根受损造成
的，如指甲被门夹了、被重物压
了、剪指甲损伤等。”刘建说，小
白点通常不需要治疗，会随着指甲
生长而消失。还有人指甲周围长倒
刺，也并不是缺乏维生素，主要原
因是洗手过多、摩擦过多导致的局
部皮肤干燥，进而出现角质层剥
离。

很多人观察指甲可能发现，指
甲竖纹似乎随着年龄增长变得更加
明显。“其实这是一种正常的生理
现象，就像是指甲的皱纹。”刘建
表示。

指甲虽然面积小，却容易引发
灰指甲、甲沟炎等多种疾病。刘建
提醒，若指甲呈生病样的黄色，或
绿甲、灰甲、黑甲等，多半是真菌
感染引起。如果出现棕色的垂直条
纹，甚至蔓延至角质层及周围皮
肤，就要警惕并排查黑色素瘤。

那么，如何养护指甲呢？“避
免频繁美甲或抠甲油胶，而且甲根
部没必要去死皮。”刘建建议，剪
指甲不能太深，不要向甲沟内修，
多留一些在外面。不要拿指甲当工
具，比如用指甲剥离标签上的胶
贴、松钥匙环等，容易损坏或折断
指甲。

月牙少月牙少、、有竖纹有竖纹、、长白点长白点

指甲异指甲异常常
身体有问题身体有问题？？
■ 本报记者 康 宁

本报讯（记者康宁）对不少人而言，伏
案久坐引发的腰痛，似乎很常见。然而，长
期的腰部疼痛，甚至越是不动腰痛越严重，
则需要提高警惕了：这也许不是腰肌劳损，
而是一种风湿免疫类疾病——脊柱关节炎！

市民陈亮最近总感觉腰疼，特别是每
晚睡前和早上起床的时候。本以为只是劳
累，休息几天就会好起来。可没想到，休
息过后腰痛的症状不仅没缓解，反而加重
了。陈亮赶紧到医院检查，被诊断为脊柱
关节炎。

“长期腰痛，而且越是长时间不动，
疼痛越严重，可能患上了脊柱关节炎，这
属于风湿免疫类疾病。”沧州中西医结合
医院风湿免疫科副主任卢伟伟说，此病好
发于青壮年男性，很容易被误诊为机械性
腰肌劳损。

机械性腰肌劳损的疼痛点一般分布在人
体脊柱两侧肌肉；而脊柱关节炎一般表现为

“下腰疼”，甚至是坐骨处疼痛，随着病程的
延长逐渐向上发展，可达至颈部。

“腰肌劳损越活动，症状越加重；脊柱
关节炎则是越活动，症状越减轻。”卢伟伟
表示，脊柱关节炎是由于炎性物质在局部聚
集造成，因此越是不动越痛。比如，人在久
坐、睡眠后，血液循环难以及时将炎性物质
带走，随之就会导致疼痛加重。

“脊柱关节炎患者一般在晚上刚躺下时
并不太疼，当炎性物质逐渐聚集于病灶，疼
痛会随之加剧，凌晨时达到顶峰。”卢伟伟
说。

不过，早晨起床后洗个热水澡，或者活
动一下，疼痛又会缓解。如果不加以治疗，
可能持续几个月乃至几年，呈间歇性发作。

卢伟伟提醒，脊柱关节炎存在一定的家
族遗传倾向。因此，若是自身经常发生“下
腰痛”，且家中长辈有年老后驼背、年轻时
腰痛等情况者，应当排查是否患有脊柱关节
炎，尤其是年轻男性。

我国吸烟人数逾 3亿，却有 7亿多人
经常接触二手烟，导致每年约有 10万人
因二手烟而死亡，每天就有1.82亿的儿童
暴露于二手烟的危害之下。

吸烟对人体健康有很大危害，很多疾
病都与长期吸烟有关。长期吸烟可能会导
致烟草成瘾。

吸烟可能致癌。吸烟是肺癌的重要致
病因素之一，吸烟者患肺癌的风险是不吸
烟者的10倍，甚至更多。

吸烟会导致患心脑血管疾病的概率增
加，如冠心病、高血压、脑血管病等，都
是吸烟者的高发疾病。

吸烟是慢性支气管炎、肺气肿和慢性
气道阻塞的主要诱因之一。

吸烟可引起消化系统疾病。烟草中的
烟碱可使幽门括约肌张力降低，从而导致
胃酸反流，严重时会引起消化系统溃疡。

吸烟可导致女性月经失调、雌激素水
平低下和骨质疏松等，孕妇吸烟还可能会
引起自发性流产。儿童处于生长发育关键
阶段，神经系统、内分泌系统等发育不完
善，免疫功能也不稳定，使得烟草等有害
物质容易在体内蓄积。

除了吸烟有害健康外，二手烟中的某
些有害物质的含量比一手烟更高，尤其是
对儿童的影响更是不容小觑。不仅影响孩
子身高发育、损害神经系统，还易导致儿
童患上呼吸道疾病、蛀牙，发生哮喘、高
血压的概率也大大增加。

被动吸烟时烟雾散发出的毒性往往
比吸烟者自己吸入的更高，使得儿童
肺功能下降，患儿对药物的反应性减
弱，易患上呼吸道疾病和哮喘。孕妇
在妊娠期间吸烟或被动吸烟增加新生
儿哮喘发生率。

烟草中的有害物质可以直接损伤
黏膜，破坏中耳的清除机制，从而增
加咽鼓管黏膜发生损伤、感染以及变
应性炎症的概率，儿童的咽鼓管黏膜
及纤毛较成人更易受损。该病是引起
小儿听力下降的重要原因。

被动吸烟会引起儿童血铅水平升
高，导致铅中毒。而铅中毒是儿童注
意力缺陷多动障碍的原因之一，其主
要表现就是注意力不集中，同时尼古丁
等物质对中枢神经系统的损害也可能引
起小儿的注意力不集中。

新生儿中母亲怀孕期间无论是主动
或被动吸烟都可以使胎儿出生时身长明
显降低。此外，烟雾极有可能影响儿童
食欲，从而进一步影响儿童的生长发育。

据《科普中国》

吸烟危害健康吸烟危害健康
小心烟草成瘾小心烟草成瘾

本报讯 （记者康宁） 高温
湿热天气，容易让人出现四肢
无力、大汗淋漓、胸闷心悸等
症状。专家提醒，上述疑似中
暑症状，特别是在运动后出现
时，切不可掉以轻心，要警惕
急性心肌梗死的可能。

“太危险了！我当时就觉得
胸口闷，以为是中暑，没想到
竟是心梗！”想起当时的情景，

60岁的刘成 （化名） 至今仍心
有余悸。半个月前，他打羽毛
球时，突然胸闷气短、脸色苍
白。刘成以为是中暑了，马上
停止运动回家休息，可胸闷症
状仍未缓解。家人马上送他到
医院，被诊断为心梗。

“现在天气炎热，易诱发或
加重心血管疾病。”沧州市人民
医院心内二科主任李彬说，近一

个月来，患心梗的病人有所增
多。高温炎热天气下，血液黏度
增加，发生硬化的狭窄冠脉得不
到充分扩张，就容易产生心肌缺
血，严重情况下可导致心肌梗
死。尤其是本身有高血压、糖尿
病、高血脂等慢性病的人要格外
注意，外出活动时一定要避开
中午炎热时段。

“夏季突发心梗不容忽视，

被误认为是中暑而耽误就医的
病例不在少数。”李彬提醒，炎
热天气，体育活动勿过度，避
免加重心脏负担；心脑血管疾
病患者更要控制高危因素，有
冠心病家族史者应定期体检；
若出现胸闷、心悸、出冷汗、
头晕等症状并持续较长时间未
缓解时，要提高警惕，及时就
医。

胸闷出汗胸闷出汗 可能不是中暑是心梗可能不是中暑是心梗

老少皆宜，既赏了风景，又
锻炼了身体。正值暑期，打开微
信朋友圈、小红书等社交平台，
徒步是热门话题之一，精美图片
刷屏，或成熟或野生的路线图引
发热烈讨论，这也成为市民出游
或锻炼的新选择。

与当下出圈的“特种兵式旅
游”在极短时间内打卡多个地点
不同，许多徒步爱好者更享受不
拘泥于时间，注重体验地域生活
方式与风土人情的“慢旅行”出
游方式。而他们出游的目的地也
从热门景点变为相对小众的野外。

在接触户外徒步以前，大学
生刘珂热衷打卡热门景点。但面
对景区人头攒动的场景、拍着千
篇一律的照片时，他开始重新思
考旅行的意义。

2020年，刘珂在川西旅游时
遇到一群徒步爱好者，听着“户
外大佬”们讲着“圈内行话”，他
对徒步产生了兴趣。而从未见过
的自然风光和志同道合的团友，
更让刘珂彻底“入坑”。到目前，

他已经走过稻城亚丁、武功山、
四姑娘山等多条线路，登过高
原，也爬过雪山。

虽然徒步是一种“慢旅游”，
但部分长线徒步线路因为路途
远、难度大，对参与者体能有一
定要求，因此，徒步也常常被看
作是一种挑战自我的旅行方式。

为了准备登顶四姑娘山，一
年多没运动的刘珂特地练习了一
个月长跑，将5公里配速从8分多
钟提升到了 6分钟以内。除了体
能上的提升外，徒步运动对心态
的改变也是显而易见的。

户外美景，让刘珂彻底释
放。每次远途归来，他会找到更
好的自己。“出去一趟，心境能开
阔不少，也更乐观了，变得更加
包容。”刘珂说。

与骑行、攀岩相比，徒步的
很多线路老少皆宜。背上背包，
可以来一次说走就走的旅行。

比起考验体能的长线徒步，
花费少、轻松休闲的一日短线
游，更受时间和预算有限的徒步

爱好者青睐。
王宇是一家建筑设计公司文

员，有多年徒步经历。今年孩子
刚放暑假时，一家三口就一起徒
步行走大运河沿岸。清新的空
气，秀美的自然风光，令一家人
流连忘返。

刚接触徒步时，王宇多选择
当地特色景点。渐渐地，他开始
尝试一些开发程度较低的线路，
以增加徒步的趣味性。

徒步路线一般在城市的郊
区、农村或是山野间，既能欣赏
风景、锻炼体能，还具备一定的
社交属性，是一项包容性很大的
户外运动，基本上能满足人们心
中对放松、美好生活方式的追
求。

“利用节假日时间，徒步几公
里乃至十几公里，和大自然来次
亲密接触，全身出通汗，整个人
轻松了许多。”王宇说，再回到工
作岗位，精神状态都有提升。

随着徒步运动越来越火，不
少市民开始增加难度，在社交平

台分享自己开发的全新线路，以
挑战野趣带来的快乐。

王宇说，初次徒步不建议到
没有开发的地方野游，并且最好
是了解好线路，跟随有一定户外
运动技能的人一起前往。

户外生存技能是一套系统知
识。王宇介绍，山里可能信号
不太好，要学会辨别方向的基
本方法；背包里要有便携的食
品和饮用水；选择在什么地方
过夜、扎营不能扎在河道或者会
发生泄洪的地方等，都很有讲究。

现在天气炎热，前往绿道、
山里徒步的人数逐渐增多。要带
雨披等防水物品和防蚊虫叮咬药
品。除此之外，哪些植物碰了容
易过敏，途中会遇到什么意外情
况，都要提前做好功课，确保徒
步旅行安全快乐。

查房、记录病况、听带教老
师讲解……这是来自斯里兰卡的
留学生让温蒂的工作日常。走进
市中心医院，可以看到很多科室
都有她这样的外籍实习医生。

7月3日，60名天津医科大学
国际学院的留学生来到沧州市中
心医院，开始了为期一年的临床
实习。

这 些 留 学 生 来 自 斯 里 兰
卡、孟加拉国、印度、印度尼
西亚和加拿大等国，他们将按
照教学大纲在市中心医院轮岗
学习。

作为天津医科大学的教学
医院，市中心医院自 2013年起
开始培养留学生，到目前已经
培养了 8 批共 500 多名留学生。
这些留学生回国后执业医师通
过率高，受到当地政府和百姓
欢迎。

在中心医院学习过程中，留

学生也感受到家一般的温暖。
印度男孩瓦润因水土不服发

烧，医院工作人员带他检查、取
药，还送来美食，很快瓦润又活
力满满。

斯里兰卡男孩撒奇特过生
日，工作人员为她举办了简单而
欢快的生日派对。

加拿大男孩瑞文度钟情于中
国的饺子。来沧州第一天，市中
心医院职工餐厅便给留学生提供
了丰富多样的中餐。吃着香喷喷
的饺子，瑞文度用不太流利的中
文说：“真棒！”

大运河、铁狮子、武术……
这些沧州元素在留学生圈里颇具
人气。

前几天，留学生来到沧州博
物馆，近距离感受沧州传统文
化。参观过程中，大家听得津津
有味，行至沧州特色小吃展厅
时，一名留学生激动地指着展牌

喊：“火锅鸡！”
他们还实地去探访大运河，

一路观赏风景，不时遇到行人与
他们热情打招呼。瓦润兴奋地

说， 这 个 城 市 的 人 们 非 常 友
好，他爱这里。有的留学生听
说沧州是好人之城，希望也能
加入到志愿服务活动中。

外国留学生沧州学医记外国留学生沧州学医记
■ 本报记者 康 宁 本报通讯员 史飞飞 刘 斯 摄影报道


