
两个穴位帮你提高睡眠质量

穴位一：神门穴，位于腕部，腕掌侧
横纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱的桡侧凹陷
处。方法：用拇指按揉，感到酸胀感和舒
适感即可，按揉十几秒停一下，再按揉十
几秒，总过程一分钟到两分钟就可以，两
手交替按揉。

穴位二：安眠穴，耳后有个突出的骨
头，骨头下方偏后一点有个坑就是安眠
穴。方法：用拇指的指间关节突起部分按
揉一分钟到两分钟即可，双侧交替按揉。

房颤会使中风风险增加5倍

所有的脑卒中里将近20%的人，是和
房颤相关的，而且房颤的卒中和脑血管
本身的卒中还不太一样，房颤会使中风
的风险增加5倍，因此及早发现尤为重
要，而脉搏就是发现房颤的一个线索。

老年人一旦发现脉搏跳动不规律，
很有可能是发生了房颤，需要尽早到医
院检查。静息状态下，心率每分钟跳动40
次-90次，属于正常范围，如果过高或过
低，可能都有问题。

最准的心率算法其实还是心电图，
心电图不仅能准确反映心率，同时也是
确诊房颤的直接方法。

为什么会“过劳肥”

“过劳肥”属于压力型肥胖，对于主
要进行脑力工作的上班族来说，通常会
出现运动量不足，脂肪得不到充分消耗，
就会出现“过劳肥”。

正常情况下，身体能够自行控制皮
质醇分泌，调节血液中皮质醇的含量，但
是当生活工作压力很大时，肾上腺皮质
醇指数就会升高，加速新陈代谢，不断提
醒机体需要补充能量，食欲就会增强，导
致摄入过多。

如果经常熬夜还会加重，因为熬夜
时饥饿素会快速增加，导致夜间不断进
食，久之就会形成“过劳肥”。

颈动脉最怕堵

脑部血管病变是影响健康的头号因
素，我国每12秒就有一人发生脑卒中，每
21秒就有一人死于脑卒中。有30%—40%
的病人，是由于颈部或颅内血管狭窄引
起的。颈动脉是比较浅显的动脉，我们自
己也能摸到，颈部气管两侧跳动的地方
就是颈动脉。

斑块本质上是动脉硬化的表现，病
变初期，血流通道虽无障碍，但已是危险
信号；当斑块慢慢长大，超过血管腔的
50%以上，血流会明显受阻，发生斑块脱
落、形成血栓的几率也会大增。

颈动脉不稳定斑块或斑块达到血管
腔50%时，就需药物治疗，并严格控制危
险因素。

对于颈动脉斑块伴狭窄50%以下，且
无缺血性脑卒中症状，血脂在正常范围
内的患者，可根据个人情况考虑是否选
用药物治疗。

狭窄在50%—70%之间，且有症状的
患者；或狭窄超过70%，无论是否有症状，
均需介入甚至要考虑手术治疗。

螃蟹四个部位不能吃

蟹腮：即长在蟹腹部如眉毛状的两
排软绵绵的东西，俗称蟹眉毛。腮下的三
角形蟹白也不要吃。蟹肠：里面有蟹的排
泄物。蟹胃：躲在蟹黄里的三角包儿。蟹
心：也叫蟹六角板。呈六角形，藏在蟹腹
中间黄膏最厚的地方，是最寒的，一定不
能吃。另外，螃蟹性咸寒，吃时最好蘸点
姜末醋汁来祛寒杀菌，不宜单食。最佳饮
料是温黄酒，吃螃蟹前后最好不要饮茶。

螃蟹要现蒸现吃，不要存放。万一吃
不完，剩下的要保存在干净、阴凉通风的
地方，吃时必须回锅再煮熟蒸透。 小健

秋冬养阴正当时，中药粥喝起来
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到底哪一年开始有中耳炎，张秀兰(化名)已经记不
清了。耳朵流脓的症状加重，结果却让人意外——— 这

“中耳炎”竟变成了癌。
山东省耳鼻喉医院耳神经侧颅底外科主任韩月臣

介绍，侧颅底区域侧结构比较复杂，这个区域的肿瘤一
般位置偏深，早期很难发现，容易发生漏诊和误诊。

以为是中耳炎 不料竟是癌
出现耳鸣、听力下降、面瘫等症状，可别大意了

生活课堂

本期达医：韩月臣

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 秦聪聪

从中耳炎到外耳道癌

前些年，张秀兰没少被反
复发作的中耳炎折磨，症状严
重时用药，平日能忍的也都忍
了。直到后来，她的耳朵开始流
脓，而且带血，到当地医院检
查，医生也认为是中耳炎加重，
给她做了手术。

本以为做了手术，症状就
该消失了，然而，耳朵流脓流血
的症状仍在，还经常疼得睡不
着。这一次，张秀兰跑到山东省
耳鼻喉医院找到韩月臣，却在一
系列检查后被告知，这并非单纯
的中耳炎。活了大半辈子，张秀
兰从未想到，自己会长癌，而且
是很罕见的癌——— 外耳道癌。

“侧颅底是人体最为复杂
的区域之一，这个位置的肿瘤
往往发生位置较深，早期很难发
现。”韩月臣介绍，侧颅底区域的
肿瘤类型很多，有外耳道癌、颞
骨恶性肿瘤等，除此以外，还有
听神经瘤、颈静脉球体瘤、脑膜
瘤等良性病变，总体发生率不
高，像颞骨恶性肿瘤，其发生率
仅为百万分之一。

虽然发生率低，然而一旦
发生，对于患者本人而言，就是
百分之百。

病变不光侵犯了张秀兰的
耳道，还侵犯了耳廓。韩月臣为

她进行了二次扩大切除，切除
了全耳廓，虽然切除难度不是最
大，但可能面临骨质暴露等组织
缺损。因此，进行切除手术的同
时，医生还取了她同侧前臂的游
离皮瓣，带着血管移植到颈部。

手术过程复杂，好在顺利，
张秀兰恢复得也不错。不知不
觉已经快十年了，恶性肿瘤让
她的耳廓缺失，但她这些年定
期复查，一直健康存活。

不典型的早期症状

也是由于发生率低，不仅
普通人群知晓率低，临床中，侧
颅底肿瘤也容易被漏诊和误
诊。韩月臣介绍，侧颅底区域的
主要器官是耳朵，而耳朵有两
大功能，一是收集和感知声音，
二是人体平衡。

如果这个区域发生了肿
瘤，或者其他区域的肿瘤累及
这个区域，其首发症状一般和
耳朵相关。比如，耳鸣、听力下
降、反复发作的眩晕。

此外，还有一些神经受累的
表现，如面瘫、声音嘶哑、饮水呛
咳、吞咽困难。如果肿瘤进一步
生长，颅脑受压，会压迫小脑，出
现共济失调、头痛恶心等症状。

“这些表现看起来没有特
异性，但是如果出现这些症状，
就要警惕侧颅底区域肿瘤性病
变的存在。”韩月臣提醒，侧颅底
肿瘤的患者多是散发病例，其早
期发现困难，但并非不可能。

像张秀兰，她的一些症状
其实已经超出了正常中耳炎的
症状。比如，虽然有部分中耳炎
患者会流脓，但流脓带血就是
一个不正常现象。再比如，中耳
炎虽然会有耳部疼痛，但不会
出现持续的顽固性疼痛，尤其
还会在夜间明显加重。

“对于恶性肿瘤的预后，早
发现、早诊断、早处理很关键。”
韩月臣说，像外耳道癌，按照
TNM分期，T1期的患者经过规范
治疗，5年生存率可以达到100%；
但是，如果肿瘤突破骨质，侵犯
中耳、神经甚至脑膜，其预后就
大不相同。T3期、T4期的患者即
便进行了手术，术后辅助放疗，
其5年生存率也仅在20%—40%。

韩月臣指出，影像技术的
进步，对侧颅底肿瘤的早期发
现有积极促进作用。“我们强
调影像学检查，普通CT有时
也难发现。”韩月臣说，比如对
于听神经瘤，需要通过颞骨强
化磁共振检查才能发现一些
很小的肿瘤。

侧颅底手术像走钢丝

据了解，在没有显微镜和
显微外科技术与CT、磁共振等
现代设备之前，侧颅底手术曾
被称为外科手术的禁区。

“12对脑神经中有7对聚集
在此处，同时颈内动脉、颈内静
脉等重要血管也从侧颅底穿
过。”韩月臣坦言，即便在当下，

医学技术和设备日益先进的条
件下，侧颅底手术难度系数依然
非常高。

想成为一名侧颅底外科医
生，要掌握最基本的耳外科知
识、神经外科的处理能力，还有
头颈外科、显微外科、神经监
测、影像学等知识，并且还需要
有十至十五年的临床历练。而
侧颅底区域的肿瘤因为性质不
同，治疗原则也不同。

对于恶性肿瘤，如果有手
术条件，手术首先要充分暴露
病变，获得安全切缘。“如果病
变不能得到充分暴露，就不能
获得安全切缘。在这个基础上，
再保护那些没被肿瘤侵犯的血
管和神经。”韩月臣说，切口比
较大，对外观有一定影响，甚至
要牺牲一些神经功能。

对于良性肿瘤，要衡量肿
瘤全切的风险和获益的水平。比
如听神经瘤，肿瘤较小或患者年
龄偏大时，可以先等待观察，因
为肿瘤小、症状轻微，而生长速
度很慢，并不会危及生命。

而对于有手术指征的听
神经瘤，要根据患者具体情况
选择手术。“肿瘤如果比较大，
手术创伤也会增大，肿瘤切掉的
同时，也破坏了功能，而保留功
能也是非常重要的。”韩月臣说。

除此以外，韩月臣指出，有
些肿瘤并非单独手术就能解决
的，比如有些恶性肿瘤患者会
被建议进行术后的放疗或者化
疗，或者联合放化疗。

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 焦守广

秋冬季节，天气干燥，大家
经常会出现眼干、口干、皮肤脱
屑等干燥表现。另外，秋冬季
节，衣物增加，内热较盛，大家
也经常吃火锅、牛羊肉等温热
食物，吃得过多就会耗伤阴液。

山东省中医院中医经典科
的于成介绍，火热内盛是现代
人常见的体质。养阴是我们养
生保健的重要方式。民以食为
天，药食同源，很多药材都可以
直接做饮品、食物。

养阴饮品

雪梨浆：一个大雪梨，切成
薄片，放在凉水中泡5分钟，只
喝梨水。清热养阴，生津止渴。
最适合热盛阴伤，口渴的患者。
风热感冒后口渴尤为适合。

五汁饮：梨汁、荸荠汁、藕
汁、麦冬汁、鲜苇根汁等分混
匀，直接饮用。甘寒养阴，生津
止渴。适合于热盛阴伤，口渴较
重，伴有小便又黄又热的患者。

养阴药粥

莲子粥：莲子肉30g、糯米
100g煮粥，一天喝三次。益肾固
精，养心安神，健脾止泻。适用
于失眠多梦、慢性腹泻、夜间多
尿、遗精等属心肾阴虚、脾胃虚
弱者。

小麦粥：小麦30-60g、粳米

100g、大枣5枚。将小麦打碎与
枣、米同煮食用。一日服用2—3次
皆可。养心神、止虚汗、止烦渴、
补脾胃。适用于妇女心烦、心悸、
自汗、盗汗等属心胃阴虚者。

枸杞子粥：枸杞子30g、粳
米60g，二者一起煮成粥，一顿
吃完，一天2—3次，温服。补肝
肾、益精血、坚筋骨、明目安神，
令人长寿。适用于头目眩晕、视
物模糊、糖尿病、脂肪肝、高血
压等属肝肾阴虚者。

百合粥：百合30g、粳米60g
同煮，加入适量冰糖，一顿服完，
一日2—3次。润肺止咳、养心安
神。适用于虚热烦躁、心悸、干咳
咯血等属心肺阴虚者。

麦冬粥：麦冬20—30g、粳
米60g，先将麦冬加水熬成汁，
再将粳米煮至半熟，加入麦冬
汁和冰糖，共同煎煮。一顿服
完，一日2—3次。滋阴润肺，生
津止咳，适用于干咳少痰、潮热

盗汗、口干属肺肾阴虚者。
酸枣仁粥：炒酸枣仁30—

45g、粳米50g。先加水煮炒酸枣
仁，煮熟后留取酸枣仁汁。再将
粳米煮粥，加入酸枣仁汁，同煮
为粥。一次服完，一天2—3次。
养心安神，适用于失眠、心悸怔
忡、自汗盗汗属肝血不足，虚热
内扰者。

芝麻粥：黑芝麻15g、粳米
30—60g，将芝麻炒熟研成细
末，同粳米煮粥。一次服完，一
天服2—3次。补肝肾、润五脏、
益精明目，久服轻身不老。适用
于头晕、目眩、贫血、头发早白、
大便干结等症。

于成介绍，以上是一些简
单易行的养阴方法，可以帮助
我们养生防病。但养阴绝非易
事，建议在专业医生指导下进
行，选择适合自己的养生方式。
另外，养阴亦需功夫，坚持不懈
方能成功。

神门穴 安眠穴
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