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今年 45岁的金女士（化名），双膝关
节有痛感已有两年多，尤其是久走后，这
种疼痛感更明显。她曾去医院看过，被
医生诊断为风湿性关节炎。由于疼痛感
时轻时重，金女士就未去医院进行正规
治疗，而是自行去药店配药用药。

今年上半年，有段时间连天阴雨，金
女士发觉双膝关节的疼痛感明显加重，
疼痛次数也变得频繁，上下楼梯时更为
难熬，于是赶紧来到市中医院就诊。检
查结果显示，金女士的类风湿因子与血
沉指数分别高达 192IU/m和 38mm/h，诊
断为类风湿关节炎。

“从中医角度讲，金女士的病症为寒
湿阻络型痹病。”市中医院中医科主治中
医师钮富强说，因此，他通过祛湿散寒通
络、宣痹止痛的中药汤剂配合西药塞来
昔布进行治疗。经过连续两周的治疗
后，金女士双膝关节的疼痛感明显减轻，

上下楼梯也轻快许多。此后，再经过连
续口服中药三周后，金女士的双膝关节
基本无痛感，爬山也无明显不适，体内的
类风湿因子与血沉指数也已分别下降为
35IU/ml和15mm/h。

据了解，类风湿关节炎是风湿病的
一种。风湿病是一个很宽泛的病名，现
代医学称之为风湿免疫类疾病，是一大
类疾病的总称，包括 10大类 100多种疾
病，给人们的健康带来了严重的影响。
其中的红斑狼疮、类风湿关节炎、强直性
脊柱炎等都被称为“不死的癌症”，干燥
综合征、骨关节炎、皮肌炎、混合型结缔
组织病、血管炎、痛风等，也给患者带来
漫长的痛苦，还有可能引起各种并发症。

钮富强告诉记者，中医“风湿病”自
古就有，病名也经历了从“痹症”到“痹
病”再到“风湿病”这三个阶段。对于风
湿病的致病原因，中医认为主要与肾虚
有关，因为肾为先天之本，主骨生髓，而
且肾是人身水液代谢最主要的脏器，对
全身脏腑筋骨脉络起着滋润濡养的作
用。如果肾虚或禀赋虚弱，筋骨就会失
去濡养，得不到滋润就会出现骨关节病
变；而且肾虚则全身津液也虚，五液化生
受阻，引发燥病，如干燥综合征。此外，
还与外邪的侵袭、情志的失调、脏腑气机
失调等原因有关。

那么，风湿病都有哪些常见症状呢？
“常见的症状有疼痛、晨僵和皮肤黏

膜症状。”钮富强介绍，疼痛包括关节疼
痛（膝关节、足关节、肘关节）、颈肩痛、腰
背痛、足跟痛等，有时还伴随肿胀；晨僵，
就是晨起或休息后，关节出现僵硬或活
动受限，影响翻身、扣纽扣等动作，需经
过肢体活动后症状才会缓解或消失；皮
肤黏膜症状是指皮肤出现皮疹、光敏感、
口腔溃疡、外阴溃疡、网状青斑、皮肤溃
疡、皮肤结节等症状。

此外，不明原因的干咳、视力下降、
听力下降、眼干、口干、龋齿、眼炎等症
状，都有可能是风湿病发出的信号。

对于风湿病的治疗，中医的首要原
则是“未病先防，已病防深”，即当医生告
诉你有可能会发展成为或有诱发风湿免
疫类疾病时，就要积极治疗，控制治疗先
证，预防病情的发生；已患病时 ，则要积
极治疗此病，延缓它的发展进程，有效减
轻疾病带来的痛苦。

“比如类风湿性关节炎和强直性脊柱
炎在发病的前3年是治疗最关键的黄金三
年，这一时期内如果积极合理治疗，可以
最大限度地避免或者减轻疾病晚期关节
强直畸形或致残的不良局面。”钮富强说。

第二是顾护正气、补肾强筋，即通过
服用补益药物来强筋骨、服用健脾胃的

药来健脾祛湿，达到“正气存内，邪不可
干”的目的。

第三是以通为用，依部施治，即运用
相应的治疗方法和药物，驱邪气通经络，
保证经络的畅通。在治疗时，要根据部
位深浅的不同加不同的引经药，让药物
直达病所。

第四是进行综合治疗，因为风湿病
具有涉及范围广、致病因素多样、病变部
位深浅不一、病理属性复杂等多种特点，
因此要把各种治疗方法有机结合起来进
行全面施治。在药物治疗的同时，还可
以结合针灸、推拿、火罐、膏药、熏蒸等中
医治疗方法来加强疗效。

“风湿免疫类疾病的治疗过程相对
比较漫长，患者一定要在医生指导下坚
持按疗程治疗，不要随意停药。”钮富强
提醒，在临床上，患风湿免疫类疾病的患
者以中老年人居多，冬春季节发病明显
更多一些，因此在日常生活中，一定要注
意保暖，并尽量避免在潮湿的环境工作
和居住；要适当加强体育锻炼，加快血液
循环，减少局部血液和炎性物质淤滞，但
运动时要注意保护好关节（佩戴护膝、护
腕等），避免发生运动损伤；出汗后不要
立即用凉水洗浴和吹电风扇（或空调），
洗澡后不要吹冷风；适当加强营养，多吃
高蛋白、易消化的食物。

治疗风湿病中医方法多
医生提醒：一定要坚持按疗程治疗，不要随意停药

前段时间，“一个不起眼的炒菜习
惯惹癌上身”上了热搜，说的是炒菜时
把油烧到冒烟的事儿。其实这条热搜
讲对了一半，“炒菜时把油烧到冒烟不
利于健康”，这是正确的建议，但“高温
会让菜中的不饱和脂肪酸发生氧化裂
解和异构化，催生具有反式构型的反式
脂肪酸”的说法，则没有什么道理。

首先，不饱和脂肪酸要转变为反式
脂肪，需要“高温+催化剂”才能高效地
进行。如果没有催化剂而只是高温，并
不容易产生反式脂肪。在植物油精炼
过程中，温度比炒菜要高得多，持续时
间也要更长，形成的反式脂肪一般也就
2%左右。炒菜烧油即便把油烧到冒
烟，形成的反式脂肪也是微乎其微，完
全可以忽略。

不过，“把油烧到冒烟”确实有相当
大的危害，但跟反式脂肪无关。

油中有一些杂质，比如游离脂肪
酸、卵磷脂等。当油温高到一定程度，
这些物质会生成各种挥发性物质而变
成“烟”。这些“烟”的颗粒很小，是家中
PM2.5的重要来源。如果在厨房里放
一台空气净化器或者PM2.5检测仪，可
以看到：把油烧到冒烟爆炒一个菜，
PM2.5会从几十飙升到几百。炒菜时
产生油烟，相当于自己在厨房里制造雾
霾自己吸。

油烟中有许多有害成分，分别对人
体有不同的不良影响：

1.油烟中的有害成分丙烯醛，对眼睛
和呼吸道有很强的刺激作用，在第一次世
界大战中甚至被用作化学武器使用。

2.油烟中还有多环芳烃类物质，通

过呼吸进入肺，跟吸烟一样增加肺癌风
险。有调查显示，经常接触油烟的厨师
以及中老年妇女，血液中的致癌物比不
接触的人群明显要高。即使不吸烟，他
们的肺癌发生率也要明显高于不接触
的人群。

3.油烟中还有各种各样的自由基，
长期且经常接触会加速皮肤衰老。

4.厨房油烟对孕妇的危害尤其明
显，会影响婴儿的发育，所以，孕妇和哺
乳妇女更需要远离油烟。

与此同时，没有精炼的“自榨油”
“土榨油”“笨榨油”，在食品行业中被称
为“毛油”，其中的杂质很多，所以烟点

比较低，很容易产生油烟，而经过精炼
的植物油烟点就大大提高了，一般在
230℃以上。

爆炒冒烟危害健康，主要是针对做
饭的人。要想避免油烟的危害，可以考
虑以下三条：

1.减少煎炸爆炒的烹饪方式，多采
用炖煮蒸等不产生油烟的烹饪手段。

2.如果要煎炸爆炒，选用烟点高的
精炼植物油，不用烟点低的“自榨油”

“土榨油”“笨榨油”。
3.安装强力的抽油烟机，开始烧油

前就打开，烹饪结束后继续开一段时间
以充分排掉油烟。

炒菜喜欢冒烟爆炒

别小看厨房油烟的危害
根据美国哥伦比亚大学研究人员发

表在《美国心脏协会杂志》上的一项新研
究，由回忆过去经历而引发的短暂愤怒，
可能会对血管舒张能力产生负面影响，而
舒张能力对正常的血液流动至关重要。

此前研究发现，血管舒张能力受损
可能会增加患动脉粥样硬化的风险，进
而增加心脏病发作和中风的风险。

研究人员解释说，以往研究发现，负
面情绪与心脏病发作或其他心血管疾病
之间存在关联。研究最多的负面情绪是
愤怒，而关于焦虑和悲伤的研究较少，但
它们也与心脏病发作有关。

此次，研究人员调查了负面情绪（包
括愤怒、悲伤和焦虑）与中性情绪相比，
是否会对血管功能产生不利影响。

研究中，280名成年人被随机分配 4
项情绪任务之一，每项任务持续时间8分
钟，包括回忆让他们愤怒的个人经历；回
忆令自己感到焦虑的事件；阅读一系列
引发悲伤的令人沮丧的句子；或者反复
从1数到100以诱发中性情绪状态。

分析发现，从任务完成后的0分钟到
40分钟，回忆愤怒经历会导致血管扩张
能力受损。40 分钟后，这种状况才消
失。而相较于愤怒，焦虑和悲伤情绪并
没有引发血管内壁功能的显著变化。

研究人员表示，对愤怒和血管功能
障碍之间潜在联系的研究，或有助于为
患心血管疾病风险较高的人找到有效干
预措施。

愤怒可能损害
血管健康


