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明明身体很累，为啥就是睡不着
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红枣红糖补铁效率低

很多女性在生理期喜欢吃点红
枣、红糖补一补。然而，红枣、红糖含铁
量并不高，瘦红肉、血制品、动物肝脏，
才是真正补铁的好食物。

土豆是主食

土豆的淀粉含量为17%左右，比米
饭(26%)低一点，酸辣土豆丝配米饭，就
相当于吃了两份饭。土豆含有丰富的膳
食纤维、维生素、矿物质，饱腹感强、热量
低，可以用土豆替代部分米饭。

早上喝淡盐水不排毒

早上起床喝盐水，不仅不能排毒，
反而会加重身体缺水的状态，对血压和
肾脏不利。中国居民摄入盐分普遍超标，
就不要再喝盐水了。特别是有高血压、心
脏病及肾功能异常的人，真的别喝了。

反复烧开的水不致癌

自来水中含有硝酸盐，在反复烧
开的过程中，确实会产生一些亚硝酸
盐。但是，经过测定，即使反复烧开20
次的开水，亚硝酸盐仍远低于国家生
活饮用水的亚硝酸盐含量标准。

骨头汤不能补钙

骨头确实含钙高，但并不容易溶
于水，即使长时间炖煮，也很难进入汤
里。骨头汤那浓浓的白色，不是丰富的
钙质，而是满满的脂肪！有研究测定，
每100毫升骨头汤中钙含量只有2～4毫
克，甚至还不如一些饮用水的钙含量
多。

“宿便”是个伪概念

医学上并没有“宿便”这个说法。便
便的形成要持续几十个小时，所有的大
便都是至少一天前的，这很正常。对于
健康人来说，没有宿便，也没有所谓的
毒素，各种“排肠毒、清宿便”的产品，不
要用。便便的次数，其实每天三次到每
周三次都是正常的，最重要的是：规律！

憋尿伤膀胱

总是憋尿，膀胱渐渐会失去弹性，
收缩功能变弱，还会给细菌入侵膀胱
提供机会，引起尿路感染。每天的排尿
量，会随着饮水量、出汗量等发生变
化。天气炎热出汗多，尿量就会少，但
如果你爱喝水，尿量自然就会增加。因
此，单看尿量，不能反映肾有问题。

菊花加枸杞养肝明目

中医认为肝藏血，肝脏不好的话
眼睛得不到滋养，就容易感到眼干、眼
疲劳。菊花和枸杞都入肝经，菊花清肝
明目、缓解眼疲劳；枸杞养肝明目，并
且富含能使眼睛健康、明亮的胡萝卜
素等必需营养素。很适合平时经常看
电脑、玩手机的人群饮用。用法：白菊
花10克、枸杞10克泡水代茶饮。

菊花加桑叶辅助降压

施今墨学术传承人分享了每天都
在喝的“清头饮”。对高血压患者有辅
助降压的作用。用法：菊花10克、桑叶5
克、龙井茶10克，沸水冲泡代茶饮。

菊花加山楂降脂消食

生山楂就是晒干的鲜山楂，主要
效果是降血脂、活血化瘀。用法：脂肪
肝患者和血脂高的人群，可取生山楂
15克、菊花15克泡水喝。

菊花加决明子缓解便秘

轻微便秘人群，可以在菊花茶中
加些决明子来达到清火气、润肠通便
的作用。用法:取菊花10克、决明子15克
泡水喝。 小健

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 秦聪聪
通讯员 王钟玉

血压像过山车
原来是肾上腺有肿瘤

这几年，市民张先生没少因为高血压
跑医院，服药比吃饭还规律，但血压一直忽
高忽低控制不好。直到去年体检，医生发现
他的左侧肾上腺有肿瘤。

“很多人以为高血压就是一种老年病，实
际上，有些疾病也会引发高血压，肾上腺肿瘤
就是其中一种。”山医大一附院泌尿外科副主
任王建宁告诉记者，肾上腺本身体积很小，又
位于后腹腔，在人体器官中看似不起眼，但实
际上功能强大且复杂，作为一个非常重要的
内分泌器官，对生命的维持非常重要。

王建宁介绍，肾上腺由肾上腺皮质和
髓质组成，通过分泌不同的激素，对维持正
常的生理功能起着重要的调节作用。一旦
肾上腺的某一部位发生肿瘤，相应部位的
激素就会过度分泌，进而引起一系列和激
素过度分泌相关的临床症状，如皮质醇症、
醛固酮症、性激素分泌异常、嗜铬细胞瘤和
恶性肾上腺皮质癌等。

像张先生患上嗜铬细胞瘤，导致血液
中的儿茶酚胺增高，从而引起血压剧烈波
动。如果不及时诊治，还可能引起严重的心
脑血管并发症。

王建宁介绍，总体来说，肾上腺肿瘤按
性质可分为良性肿瘤和恶性肿瘤；按有无
内分泌功能(如分泌某种激素引起高血
压)，分为非功能性肿瘤和功能性肿瘤；按
发生部位分为皮质肿瘤、髓质肿瘤、间质瘤
或转移瘤等。如今，肾上腺肿瘤的发现率在
不断上升。

功能性肿瘤
多需要手术来干预

“肾上腺肿瘤绝大多数都是良性的，对
非功能性的肾上腺肿瘤，比如肾上腺的髓
性脂肪瘤、比较小的囊肿，可以先观察，特别
是对年龄比较大的患者，或者在观察过程中
几年都没有变化，可以不做手术。对于比较
大、超过5厘米的肿瘤，还是建议做手术，因
为影像学上有时很难区别其良恶性。”王建
宁说，功能性的肾上腺肿瘤需要临床干预，
目前肾上腺肿瘤的治疗方法，90%以上为
手术切除，绝大多数术后效果良好。

王建宁指出，肾上腺肿瘤的手术多
是择期手术，需要充分准备。因为肾上腺
肿瘤不仅是实体瘤，而且是分泌各种活
性激素，影响人体生命代谢的肿瘤，因此
手术前的充分准备及评估尤为重要，例
如药物控制血压，纠正水电解质酸碱平
衡，改善心、肺、肝、肾功能储备，应用抗
生素预防感染甚至进行必要的心理精神
干预等。

当前，腹腔镜手术已成为肾上腺肿
瘤切除的主要方式。其优点一是微创，切
口小，术后恢复很快；二是清晰，即使位
置很深的肾上腺也可以清晰展现在眼
前；三是配套先进，使手术解剖相当精
细。近十年来，机器人辅助的腹腔镜手术
逐渐在国内普及，让安全性进一步得到

提高。
王建宁提醒，即便手术切除了肿瘤，也

要注意定期复查，因为它有复发和转移的
风险。定期复查，及时干预，可以避免肿瘤
复发带来相应的症状。

肾上腺瘤多和
基因遗传有关

王建宁指出，肾上腺肿瘤和其他部位
的肿瘤不一样，像食道、肺、肝脏的恶性肿
瘤，多和环境、饮食及其他一些不良生活习
惯有关，而肾上腺肿瘤多和基因、遗传有
关，不容易预防。

但是，如果青壮年出现高血压，特别是
没有家族遗传史的人出现高血压，或者出
现心慌、心悸、出冷汗，伴有高血糖等症状，
要考虑肾上腺的问题。

嗜铬细胞瘤的高发年龄是20岁到50
岁，会表现为发作性血压增高，伴心悸、气
促、头痛、出汗、精神紧张、四肢发凉震颤
等。

王建宁介绍，肾上腺皮质增生或肿瘤
分泌过量的皮质醇激素，称之为库欣综合
征，表现为满月脸、水牛背、中心性肥胖而
四肢瘦，多血质和紫纹，疲倦、衰竭、腰背
痛，高血压，多毛、脱发、痤疮，性功能障碍，
闭经或月经减少。

醛固酮症主要由皮质腺瘤大量分泌醛
固酮引起，最主要的症状为高血压和低钾
血症，以及多尿、夜尿、烦渴。

除此以外，肾上腺肿瘤也会带来性激
素水平的改变，特别是女性出现一些男性
化表现，如多毛、皮肤变黑、声音变粗，这些
情况也要注意。

王建宁提醒，临床中肾上腺肿瘤的发
现，带有一定的偶然性，很多患者是在健康
查体中发现肾上腺有结节或者占位性病
变。如果出现相关症状，建议及时到医院就
诊，通过腹部B超或CT和核磁共振检查，进
行针对性治疗。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广

小丽今年29岁，宝宝出生后，她辞去工
作，成为全职妈妈。宝宝一天到晚哭闹，再
加上家务琐事，令小丽身心俱疲，整天无精
打采，睡眠越来越差，最后竟发展到失眠。

济南市新阳光国医馆副主任医师胡安
立介绍，门诊上失眠患者越来越多，不乏小
丽这样的新手妈妈。

失眠症有多种形式，包括入睡困难(卧
床30分钟没入睡)、睡眠不深、易醒、频繁觉
醒(每夜超过2次)、多梦、早醒或醒后再次
入睡超过30分钟，总睡眠时间不足6小时，
醒后疲乏、精力不足、头涨、头昏、眼涩、困
倦、昏昏欲睡(躺下后又不可入睡)。并常伴
有头痛、胸闷、心悸、健忘、焦虑等症状。

胡安立介绍，根据失眠继续时间可分
为：短暂性失眠(1周内)、急性失眠(1周～1
个月)、亚急性失眠(1个月～6个月)、慢性失
眠(持续6个月以上)。短暂性失眠多由近期
因素引起，如精神、环境、天气、时差等。长
期失眠多由于心理因素、长期从事夜班、生
活不规律、长期饮酒等引起。

另外，需要排除精神障碍导致的继发
性失眠，如焦虑症常见的入睡困难，抑郁症
常见的早醒等。

睡前常按这几个穴位

治疗失眠，首先是注意精神调摄，做到
喜怒有节，解除忧思焦虑，保持精神舒畅。

山东省妇幼保健院北区(山东省中医
药研究院附属医院)中医内科医生孙金花
表示，仅有失眠症状尚达不到失眠症诊断
标准，可先行自我调整。

如果是因为工作、家庭琐事生气、苦恼
或压力太大，可以选择不同的排解方式，比
如外出旅游、三五好友约会谈心、打太极
拳、练瑜伽、跳广场舞等。

要保持良好的睡眠习惯，合理安排睡
眠时间及定时起床。平时注意锻炼，睡前2
小时避免剧烈运动。睡前可自我按摩，揉按
印堂、神庭、百会、四神聪、率谷、完骨、风池
等穴位。

孙金花介绍，安眠药具有短期效佳、服
用方便的优点，但它绝对不是慢性失眠症
患者的明智之选。长期服用此类药物会有
依赖性，出现睡不踏实、头晕头痛、情绪低
落、白天精力不济的症状。

“平时可以多吃一些助眠食物，比如银
耳、百合、酸枣仁、龙眼肉、莲子等。”孙金花
说，中医治疗失眠也有独到优势，可运用中
药内服和外用、针灸等治疗手段，调节机体
达到阴阳平衡，改善身体整体状态，并且不
会产生依赖性。

血压忽上忽下竟是瘤作怪
查体时若发现肾上腺有结节，要进一步检查确诊

近年来，肾上腺肿瘤的发现率不
断上升。山东第一医科大学第一附属
医院(山东省千佛山医院)泌尿外科副
主任王建宁提醒，若肾上腺有肿瘤，会
带来内分泌改变，当青壮年出现血压
改变，特别是牵涉到糖类、蛋白质、脂
肪代谢、水电解质紊乱等症状，要注意
排除肾上腺肿瘤的存在。
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肾上腺疾病是继发性高血压
最常见的病因。比如原醛症，在高
血压人群中占5%以上，发病率是
很高的。
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