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最近值夜班，处置最多的就是鱼
刺卡喉。一天晚上来了一位大学生，
和朋友在路边摊吃烤鱼，边吃边畅谈，
突然一下刺痛，感觉有鱼刺扎到了喉
咙，这可怎么办呢？朋友说试试土方
法，用醋冲下去！大口大口喝半瓶老
陈醋，喝得胃反酸恶心，却无济于事。
另一个朋友说吃馒头，整个馒头下去
了，鱼刺仍然没有下去的意思，各种方
法无济于事，这才来到了医院。

我仔细看了一下口咽部，未能看
到鱼刺的影子，位置可能靠下，通过喉
镜，可清晰地看到一根白白的鱼刺异
物，已经上半截折断了（吃馒头造成
的）。我用异物钳子在喉镜直视下轻
松将其取出，患者顿感轻松了，连连感
谢，还说看来这喝醋、吃馒头的方法不
顶事啊。

◆错误做法

1.饭团吞咽：有人卡了鱼刺就赶紧
吃大饭团，认为越大越好，一口吞下
去，其实，这种方法很不科学。吞咽饭
团不仅会有噎住的危险，也会让鱼刺
更深地刺入肉中，难以拔除。

2.大口喝水：喉咙卡鱼刺后，不要
不停地饮用开水，这样很容易引起鱼
刺位移，乃至鱼刺卡位加深，危害性更
大。

3.手指抠挖：这样不仅会造成反胃
呕吐，也容易加深鱼刺卡的位置，造成
症状加重。

4.大量喝醋：喝醋并不能起到软化
鱼刺的作用。因为醋只能短暂停留，
不仅效果十分有限，而且可能会延误
治疗时机，还容易造成胃部不适。

◆正确做法

被鱼刺卡住，最科学的方法就是
停止进食，尝试轻咳，如果鱼刺未扎进
肉里，或者位置浅，可以轻轻咳出。

如果位置不深，也可以张开嘴查
看鱼刺卡住的位置。如果用肉眼能够
看到，就用镊子将其取出。也可以先
试着用汤匙柄压住舌头的前半部，在
亮光下仔细观察其扁桃体及咽后壁，
如果能找到鱼刺，可用镊子或筷子夹
出。

如上述方法不能奏效，并自觉痛
感加重、异物感更明显，应立即到医院
看急诊，请医生帮你取出来。否则，处
置不及时或者措施不当，真的会要命。

（作者：山西中医药大学附属医院
耳鼻喉科 主治医师）

“防止‘燥邪伤人’，除了食补，还要调节
起居，早睡早起，加强锻炼，增强体质。”苗英
丽说。

立秋后，是开展各种运动锻炼的好时
期。秋季养生离不开“收”“养”的原则，运动
量不宜过大，可选择轻松平缓的项目，如打
太极拳、八段锦、慢跑等。秋季气温逐渐下
降，早晚温差较大，老年人锻炼身体时要注
意保暖，适当增减衣物。

要经常开窗通风换气，每日早晚可选
择空气清新处主动咳嗽，以清除呼吸道及
肺部的有害物质，减少对肺部的损害。此
外，平时要注意呼吸系统的锻炼，可用腹式
呼吸法：伸开双臂，尽量扩张胸部，然后用
腹部带动呼吸。“此项锻炼有助于增加肺容
量，有利于慢阻肺和肺气肿患者病情恢复，
还可保持肺细胞与支气管的弹性。”苗英丽
补充说。

中医有“常笑宣肺”一说。苗英丽表示，
笑对机体来说是一种最好的“运动”，尤其是
对呼吸系统来说，大笑能使肺扩张，人在笑
中还会不自觉地进行深呼吸，清理呼吸道，
使呼吸更通畅。同时，人在开怀大笑时，可
使更多的氧气进入身体，随着流畅的血液行
遍全身，让身体的每个细胞都能获得充足的
氧气。

记者 刘涛 文/摄

噬血细胞综合征是一种遗传性疾
病，会引发多脏器功能衰竭，唯一的治
愈方法就是异基因造血干细胞移植。
近日，我省首例原发噬血细胞综合征非
亲缘造血干细胞移植在省城山医大二
院血液科成功实施。

38岁的何女士因反复肺部感染，来
到山医大二院血液科就诊，就诊时除了
肺部感染，她还有脾脏肿大、全血细胞
减少、发热，体内NK细胞（自然杀伤细
胞）活性明显减低。医生为何女士和她
的姐妹都做了基因检测，确诊她患上了
家族性噬血细胞综合征。

在山医大二院治疗期间，何女士与
中华骨髓库多名志愿者配型相合，但由
于几名志愿者都身处国内新冠疫情高
风险区，无法完成捐献。直至疫情稳
定，她终于等来了造血干细胞捐献重
启。

考虑到疾病的罕见性、特殊性及治
疗中可能会伴随的曲霉菌肺炎等，为确
保移植顺利，术前，血液科马艳萍主任、
葛晓燕副主任及张建华副主任医师移
植团队先后多次与国内相关疾病诊疗
领军单位北京友谊医院、武汉同济医院
专家会诊讨论，制定了周密的移植方
案。7 月底，何女士进入层流病房，在
医护人员严密诊疗护理下，她顺利完成
移植预处理，8 月初，她回输了辽宁省
志愿者捐献的非血缘造血干细胞。在
仓内度过了感染及出血关，8 月中旬，
何女士顺利出仓，开启了移植后维
护。

据介绍，家族性噬血细胞综合征是
由于遗传性淋巴细胞毒功能受损或炎
症活性相关基因缺陷导致，发病率极
低，致死性极高，只有异基因造血干细
胞移植才能根治。何女士是我省首例
接受非亲缘造血干细胞移植的该类疾
病患者，也是山医大二院血液科移植团
队自 2019年完成我省首例遗传性铁粒
幼细胞贫血单倍体移植后，在造血干细
胞移植治疗罕见家族/遗传病领域的新
突破。

记者 魏薇 通讯员 张建华

入秋了入秋了，，润燥养肺正当时润燥养肺正当时

一场秋雨一场寒。近日，气温骤降，早晚温差较大，气候干燥，让人感受到浓
浓秋意。市中医医院老年病科主任苗英丽提醒，秋季是自然界寒热更迭的季节，
受此影响，人体也处于阳消阴长的过渡时期，而此时干燥的气候极易伤损肺阴，
从而产生口干咽燥、干咳少痰、皮肤干燥、便秘等症状，故秋季养生要顺应季节的
自然特性，润秋燥、养肺阴正当时。

苗英丽，太原市中医医
院老年病科主任、主任中医

师，太原市名中医，任省中医药
学会第三届内科专业委员会常务
委员、市中医学会第一届理事会常
务理事、太原市中西医结合学会第一
届理事会常务委员。擅长肺炎、慢
性支气管炎、慢性阻塞性肺疾病、
慢性肺源性心脏病、支气管哮喘、
急慢性咳嗽、急慢性鼻炎、过

敏性鼻炎等呼吸系统疾病
的诊疗。

受访专家

立秋后，哪个部位最脆弱？
“当然是肺。”苗英丽说，“入秋
后，空气逐渐干燥，肺喜润而恶
燥。”中医认为，燥是秋之主气，
五脏属肺，肺为“娇脏”，极易受
伤。

“苗主任您好，我这几天嗓
子干痒，鼻干，有点咳嗽，呼吸也
不是很通畅，吃了几天的感冒
药，也不见好，您帮我看看。”一位
操外地口音的大妈着急地询问。
苗英丽一边把脉一边了解患者病
情，她说：“燥主秋令，且燥邪易伤
肺。由于燥邪伤人，容易耗人津
液，常出现‘燥象’，如口干、唇干、
鼻干、咽干、舌干少津、大便干结、
皮肤干燥等症状。”

苗英丽提醒，立秋后，受气
候、环境等因素影响，呼吸道疾
病、慢性疾病特别容易复发。从
医院门诊接诊情况看，中年人以
季节性哮喘多发，老年人以慢性
支气管炎多发。如一旦出现不
适症状，要及时就诊，对症医
治。如果不及时调养，到冬季就
容易患许多肺部感染性疾病。
特别是老年人，呼吸道老化，支
气管上皮萎缩，纤毛运动减弱，
清除病菌功能下降，更加容易发
生肺炎。

“秋季阳气渐收，阴气生长，保养体内阴气是首要任务，而养阴
的关键也在于防燥。”苗英丽说。中医认为，秋季五行属金，内应
肺，也就是说秋季肺功能极易偏旺偏亢，肺阴很容易虚损，而辛味
食品吃得过多，会直接伤及肺阴。

苗英丽提醒，秋天饮食应遵循“少辛增酸”的原则，即少食辛味
食物，如生葱、生姜、生蒜、韭菜、辣椒等。特别是生姜，古代的医药
典籍中曾反复告诫“一年之内，秋不食姜；一日之内，夜不食姜”。
在少辛的基础上，应多吃酸味食物，如苹果、石榴、葡萄、猕猴桃、橘
子、樱桃、柚子、柠檬、山楂、番茄等，酸味食物有收敛肺气功效。

“人体在经过夏季的大量汗液排泄之后，津气受到一定程度的
损失，入秋后，可以多食用一些平补食品及时给予补偿。在所有颜
色中，肺最爱白色的食物。”苗英丽建议，秋季饮食宜清淡，多食白
色食材，如银耳、豆腐、百合、山药、莲藕、蜂蜜、糯米、粳米、豆芽等
食物，有养阴、润肺、生津作用。同时，加强对水分和维生素的摄
入，每天必须保证喝水 2000毫升。

燥邪易伤肺

养阴不食姜

运动宜平缓
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鱼刺卡喉怎么办 薛庆华

偏侧头痛：3种食疗帮助改善

葱白川芎茶：将葱白两段、川芎 10
克、绿茶 10克一起放入杯中，开水冲泡
饮用，每日一剂，能够祛风止痛，适合有
畏寒肢冷、鼻塞流涕等症的偏头痛人群。

菊花粥：将粳米 100克洗净，入锅加
适量清水熬粥，米熟后加菊花 15克，再
煮 5分钟即成，每天一剂，早饭时食用最
好，可以清肝火、散风热，适合有心烦易
怒、面色赤红等症的偏头痛人群。

桑菊豆豉粥：将桑叶 10克、菊花 15
克、豆豉 15 克水煎取汁，与粳米 100 克
一同放入砂锅煮粥，米熟即成，每日一
剂，能够疏风清热、清肝明目，适合有头
昏脑涨、口渴便秘等症的偏头痛者。

经期头痛：4个妙招通气血

泡姜水：将姜粉倒入温水（42℃左
右）搅匀，水位浸到小腿一半以上，双脚
舒适平放于桶底，保持水温浸泡 30 分
钟，至身体微微汗出，擦干双腿后睡觉。

头痛穴：针刺或按揉足背侧第 1、2
趾骨结合之前的凹陷（太冲穴），头痛发
作时间短者取右侧，时间长者左右交替
取穴，有助缓解各类型的经期头痛。

菊花饮：取夏枯草 10克、菊花 10克
水煎代茶饮，每日一次，适合容易动怒
的肝火旺盛人群。

补血饮：取黄芪 30克、当归 6克、红
花 3克，加水 800毫升煎煮服用，适合头
部空痛、隐痛，劳累后加重，乏力头晕等
血虚人群。

受风头痛：试试天麻鱼头汤

取鳙鱼头（雄鱼、大头鱼）半个处理
干净、切为两片，热锅倒油爆香生姜片，
放少许酒，煎鱼头 1~2分钟后取出吸油；
炖盅内注水，鱼头垫底，与天麻 15克、川
芎 5克、白芷 5克一同隔水炖，水沸后改
中小火炖 2~3小时，放入适量盐即可。

中医小妙招缓解头痛 吴明华
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