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想健康？坏习惯不可有，好习惯不可无

明火旁喷花露水小心烧伤

多数人知道花露水能防蚊，却不知
道它是一种易燃易爆物。花露水的主要
成分是乙醇，含量一般都在70%以上，且
燃点很低。有实验显示，当火源靠近花露
水3cm时便可将其点燃，而且呈现喷射状
态。一定要注意，千万不能刚喷完大量花
露水就去点火，以免烧伤。

啤酒+海鲜=痛风套餐

进入夏季，医院接诊的痛风病人
多了许多，多数痛风发作患者都有吃
海鲜、喝啤酒不注意节制的情况。啤酒
发酵过程中产生的成分会抑制体内尿
酸的排泄，海鲜是高嘌呤食物，嘌呤正
是尿酸形成的原料。偶尔吃海鲜、喝啤
酒不会必然引起痛风，但长期如此会
导致体内尿酸增多，痛风就容易发生。

空调不清洗小心肺炎

长期不清洗的空调，可能会滋生军
团菌。家里空调的过滤网和散热片，是最
适宜军团菌生长的理想生存环境。在空
调送风的过程中，军团菌可通过气溶胶
的形式散布到空气中，被人体吸入后可
致病，产生一系列非典型肺炎症状，也就
是我们经常说的“空调肺”。可能引起心
内膜炎、心肌炎甚至休克等。因此，每年
在使用空调前都要进行专业清洗。

眼睛放松巧用劳宫穴

第一步：找劳宫穴，劳宫穴是人体
气血聚集的地方，握拳时，中指和无名
指之间的位置就是劳宫穴，也是整个
手掌中温度相对较高的穴位。

第二步：找准穴位后，两手相对搓
热，之后对准眼球，用手掌的劳宫穴轻
轻捂在上面，就可以很好地促进眼周
血液运行，缓解视力疲劳。

去疤膏真有那么灵？

经过测试发现，去疤膏对于陈旧
疤痕的作用很小，要想起到效果，最好
在疤痕初期使用，另外，疤痕一抹消等
属于消字号，相对于药品来说，去疤效
果还是弱一些。

牙膏要经常换吗

如果长期使用抗菌消炎类药物牙
膏，会在杀灭细菌的同时也杀死口腔中
的正常细菌，使口腔产生新的疾患；许多
药物牙膏中含有生物碱和刺激性物质，
长期使用会损害口腔黏膜，导致炎症；有
些带有苦辣味的药物牙膏长期使用会使
人胃肠不适；有些药物牙膏含有一定量
的色素，长期使用可能使牙齿失去光泽。
因此，要经常换用不同成分的牙膏。

止痒笔能快速止痒消肿吗

夏天被蚊子叮咬实在是太痒了，市
面上有款止痒笔，据说只要按压在蚊子
叮咬处就能快速止痒消肿，并且采用物
理止痒方法，不会对皮肤造成伤害，真的
这么神奇吗？经过测试发现，用止痒笔给
皮肤加热是可以暂时止痒的，但想用它
快速消肿却有些难。

巧用毛巾缓解肩周炎

毛巾绕背：双手抓住毛巾两侧，上
举到头顶，手臂伸直，分别向左、向右
移动；做动作时要注意，双臂不要过于
后展。这个动作可以扩大肩关节的活
动范围，预防并缓解肩周炎。

教你一招缓解膝盖疼

静蹲动作：静蹲之前先准备一个
泡沫块儿或小皮球、软枕，放在膝关节
的内侧，之后靠着墙稍稍下蹲，保持三
分钟左右。每天练三组，每组三分钟。
这个动作能加强膝关节内侧肌肉的锻
炼，缓解膝盖疼痛，保护膝关节。

小健

烟酒不离身 当心咽喉癌
高危人群要警惕迁延不愈的咽喉不适

几乎每个人都有过喉咙不舒服
或声音嘶哑的经历，但很少有人想
到，这些症状也可能是咽喉癌发出
的信号。山东第一医科大学第一附
属医院(山东省千佛山医院)耳鼻喉
科副主任梁辉指出，咽喉部位承担
着呼吸、发音、吞咽、防御保护等功
能，对于咽喉部位的恶性肿瘤，要注
意早发现、早诊断、早治疗。

主讲人：

济南市民族医院
执业助理医师 李冬

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广

济南市民族医院执业助理医师李冬提
醒，对于健康，我们要先拒绝坏习惯，再慢
慢养成好习惯。

这些坏习惯不要有

拒做低头族：颈部长期保持向下的姿
势，颈椎会发生畸形或病变，让你深陷颈椎
病的困扰。

拒绝冷饮：喝冷饮首先伤害的是脾胃，
经常喝冷饮会加重体内湿寒之气，刺激伤
害脾胃。而且湿气重的人比正常人更容易

发胖。
拒绝用指甲挠头皮：洗头发时尤其要

注意，不要以为挠得越厉害洗得越干净，这
样反而会对头皮造成伤害。洗头时要用指
腹按摩头皮，还可以促进血液循环。

拒绝饭后立马坐与躺：老话说得好，
“饭后百步走，活到99”。吃饱后立即坐或
躺，会对肠胃造成压力，不利于消化。时间
长了还会导致便秘，无法排除体内毒素。

拒绝频繁染烫：尤其是发质差的人，染
烫会加剧对头发的伤害，损伤毛鳞片，使头
发越来越像一堆枯草。

拒绝频繁用手接触脸：不要经常摸脸
或撑脸，这两个动作会加剧皱纹产生，还可
能将手部细菌转移到脸上，引发痘痘。

拒绝湿发入睡：如果你习惯晚上洗澡
洗头，一定要把头发吹干再睡，如果是湿
发，会加剧身体湿气，影响健康。最后强调
一遍，一定要全部吹干，半干都不可以！

养成这些好习惯

习惯每天给自己打气：心理暗示有很
强大的力量，如果你能每天表扬、鼓励自
己，无论是对提升气质还是自信，都有很大

的帮助。
习惯涂抹护发素：平时洗完头后，一定

要涂抹护发素，如果发质特别干，洗头前也
可以先抹一点护发素，不仅洗完头之后不
干燥，还可以减少掉发。

习惯涂隔离霜或防晒霜：不论男生还
是女生，出门一定要记得涂隔离或防晒霜，
不仅仅是防止紫外线照射，还要防止电脑
等电子产品的辐射。

习惯热水泡脚：可以促进血液循环、消
除疲劳、改善睡眠。泡脚时可以买些泡脚药
包放进去。

习惯活动四肢：每天早上起床前，先躺
在床上伸展一下四肢，双腿弯曲再伸展，重
复几遍。待四肢活动完后再慢慢起身,这样
可以避免因猛然起身而导致的血压波动、
头晕等。

本期达医：梁辉
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长期吸烟饮酒易导致咽喉癌

“咽喉部恶性肿瘤的发病率，在全身器
官中并不是最高的，但在某些人群里，其发
病率会比较高。”梁辉介绍，咽喉部恶性肿
瘤的发生有一定的流行病学特点，比如，
喉、下咽、口咽的恶性肿瘤，北方地区发病
率比南方地区高；总体而言，男性发病率比
女性高；有吸烟、喝酒习惯的人群，患病概
率会更高一些；如果家族中有咽喉癌病例，
其发现咽喉癌的概率也会高。

梁辉指出，恶性肿瘤的发生是很多因
素综合作用的结果，但多有一定的高危因
素。具体到咽喉癌，在后天因素中，烟和酒
是最突出的风险因素。有研究发现，单纯吸
烟或饮酒对咽喉部恶性肿瘤的影响，要比
抽烟喝酒同时进行的影响相对低一些。

HPV(人乳头状瘤病毒)感染，也被证
实是咽喉部口咽癌发病的一个重要原因。

“像我们专业的肿瘤TNM分期，会把HPV
阳性或HPV阴性作为分级的一个标准。”
梁辉说。

除此以外，也有人担心，咽喉炎症或其
他一些良性疾病会导致咽喉癌的发生，对
此，梁辉表示，炎症的发展不太容易造成恶
性肿瘤，但可能对肿瘤的发生产生一些不
利影响。比如咽喉反流，一些研究发现它和
恶性肿瘤的发生有一定关系，但目前还没
有定论。梁辉提醒，大家不要过分紧张，但

需要警惕的是，咽喉部恶性肿瘤的早期症
状和咽喉炎症有些相似，比较容易被忽视。

声音长期嘶哑要当心

“平时大家咽喉部不舒服很常见，但如
果在高危人群中出现，还是要注意。”梁辉
说，对于呼吸道和消化道来说，咽喉部位靠
前，所以在肿瘤发生和发展过程中，必然会
影响呼吸和吞咽的一些功能，所以会出现
一定症状。

以喉癌为例，肿瘤的生长和发展会累
及或侵犯喉部声带，从而影响到声带震
动，患者会出现声音嘶哑的症状。此外，
喉部的一些黏膜、组织受到推压或侵犯
后，患者会出现咽喉部的堵塞感、异物
感。还有一些肿瘤会导致局部肿胀或血
管、神经的侵犯，患者会感觉疼痛，或者
有意无意地“清嗓子”。

当然，出现这些症状并不一定都是咽
喉部恶性肿瘤在作怪。梁辉强调，“对于有
咽喉癌家族史，或者抽烟喝酒比较厉害的
人群，如果咽喉部不舒服持续10天以上，虽
经干预症状仍没有缓解，建议及早就医，可
以通过喉镜等检查，早期发现问题。”梁辉
说，对于普通人群而言，如果咽喉部不适持
续两周以上，也需要警惕。

因为咽喉癌早期有一定信号，加上近
年来技术手段和诊断手段的发展，临床中
咽喉部恶性肿瘤早期发现比例上升。另外，
伴随戒烟、控烟等活动的推进和人们健康
意识的提高，咽喉部恶性肿瘤发病率也在
下降。

咽喉癌早发现早治疗很重要

梁辉介绍，咽喉部位承担着呼吸、发
音、吞咽、防御保护等功能，早发现、早诊
断、早治疗，无疑是咽喉部恶性肿瘤治疗最
高效、最可靠、最经济的途径。

声门型喉癌几乎是整个咽喉部恶性肿
瘤发病率最高的一种，如果发现早，可以采
用口内二氧化碳激光的治疗手段，避免了
传统手术导致的喉部切除。

“许多喉及下咽的恶性肿瘤，可进行口
内显微手术，不必进行气管切开，颈部无切
口，术后恢复迅速。”梁辉说。

对于那些发现较晚的咽喉部恶性肿
瘤，肿瘤本身的侵袭加上手术切除，会出现
治疗后发音、吞咽等功能下降，很多患者可
能就此失去说话的能力等。

在肿瘤得到良好控制的情况下，为了提
高发音或吞咽功能，也可通过一些医疗手段
来干预，比如电子喉、发音鸟的应用等。此
外，头颈部肿瘤修复技术的发展，让越来越
多患者能够在肿瘤治疗和咽喉部功能保留
中得以两全。不过，梁辉还是提醒，修复再好
也不如“原装”的好，因此，减少咽喉部肿瘤
发生及早发现、早治疗才是最重要的。
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警惕五大症状

声音顽固沙哑

咽喉有异物感

内耳疼痛感

痰中带血丝

呼吸困难
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