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阳春三月，正是阳气生发、肝气旺
盛的季节，不少人出现口眼干燥、咽喉
干痛、皮肤干裂等缺水症状。但如果长
期反复出现此类干燥感，可能就不是简
单的“春燥”，而要警惕一种自身免疫性
疾病——干燥综合征。

近日，记者专访浙江省中医院风湿
科主任中医师、浙江省中医药学会风湿
病分会主任委员宋欣伟，请他就相关问
题进行解答。

五个典型症状要注意

按照中医理论，干燥综合征

归属“燥痹”范畴，为感受燥热之

邪，或湿寒内伏化燥，耗伤阴液，

痹阻气血，脏腑官窍、皮肤筋骨失

养所致的痹病。

干燥综合征临床表现多样

化，病情轻重差异大，典型表现是

口、眼、呼吸道、消化道等黏膜分

泌减少引起局部症状，高达2/3患

者伴随乏力、低热等全身症状以

及系统损害。累及呼吸系统，可

出现肺间质纤维化、肺动脉高压

等；累及血液系统，可出现白细胞

减少、贫血、血小板减少，甚至淋

巴瘤的发生；累及骨骼肌肉系统，

可出现关节疼痛、肌肉乏力等症

状。因起病隐匿，缺乏特异性，开

始时表现不典型，易被误诊。

宋欣伟提醒，此类疾病常有

5 个典型症状，大家平时应注意

观察。一是眼睛干涩，好像有沙

粒，持续 3 个月以上；二是口干，

干的食物咽不下去；三是容易疲

劳；四是睡眠质量差，容易失眠；

五是全身出现游走性的关节痛。

60岁以上女性易发

从中医的角度来讲，干燥综

合征主要与肺、脾、肝、肾阴虚燥

热有关。

肺开窍于鼻，以喉为门户，

如燥邪损及肺阴，燥胜则干，故

见口咽鼻干、舌红少津等症。肺

主皮毛，肺阴亏虚则皮干肤燥，

而脾主运化，为精血津液生成之

源，脾失健运则津液生成乏源，

脾不升清，津不上承，则见口干、

眼干等症。

肝开窍于目，在液为泪，若

燥邪致肝血亏虚，则见眼干目

涩，又主藏血，津血同源，津少则

血枯，血行涩滞，日久则酿脓成

瘀，瘀邪又可致病，闭阻经络，累

及关节肌肉。

肾主水，主宰周身津液的代

谢，在液为唾，肾精不足，无以上

承滋口，则口中干涩，主骨，其华

在发，肾阴亏虚失于濡养，则见

发枯齿脱。

宋欣伟指出，老年人是干燥

综合征的高发群体，发病率大约

在3%-5%，以女性居多。

防治做好三点

宋欣伟介绍，我国干燥综合

征患病率为 0.33%-0.77%，目前

该病尚无法完全根治，所以早发

现、早诊断、早治疗对于改善症

状、预防并发症极其重要。生活

中该如何通过日常饮食、起居调

摄等起到干燥综合征的辅助预

防、治疗作用呢？宋欣伟建议不

妨试试以下几个方法。

穴位按摩。为缓解眼睛干

涩，可按摩晴明、攒竹、太阳、上

迎、风池等穴位；为改善口干症

状，可按摩太溪、水泉、阴谷、尺

泽等穴位；关节肌肉疼痛，根据

不同部位，取穴不同，建议咨询

专业医师。各穴位顺时针或逆

时针规律按压 3-5 分钟，以局部

酸胀为度。

饮食调理。可以多喝柠檬

汁等酸性食物，促进唾液分泌，

饮食清淡、戒烟戒酒，尽量避免

进食过多油炸、过咸、腌制、熏蒸

食物，值得注意的是清淡饮食并

非完全吃素，仍要保证优质蛋白

（蛋、奶、鱼、肉等）的充分摄入。

此外，可选用枸杞子、菊花、决明

子、百合等滋阴、清热、润燥之品

制作药膳以利于病情缓解，或者

选择萝卜、梨、莲藕等食材改善

相应不适。

起居调摄。平时应注意口

腔卫生，勤漱口以防龋齿。改善

用眼习惯，减少持续用眼时间，

建议每用眼半小时，就闭目养神

或者远眺以减轻视疲劳。此外，

多眨眼、少开空调或适当使用加

湿器、热毛巾湿敷眼部等方法均

可改善不适症状。

春季易缺水 60岁以上女性要警惕

中医专家教你应对干燥综合征
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养生

虽然眼下已经入春，但昼夜温

差较大，容易着凉，是落枕高发季

节。落枕可因睡眠姿势不良，头颈

过度偏转，睡眠时枕头过高、过低

或过硬，使局部肌肉处于长时间紧

张状态，持续牵拉而发生静力性损

伤造成。中医认为，颈肩部遭受风

寒侵袭也是落枕常见原因，如有身

体素虚或颈部有慢性劳损之人，睡

卧当风受凉，造成风寒之邪侵袭颈

项部，局部肌肉气血凝滞，经络痹

阻，僵凝疼痛。预防落枕，日常应

注意以下四点。

枕头不能太高，一般以 12-15
厘米为宜，亦不能过低或不枕枕

头，都容易造成颈肌劳损和扭伤。

枕头以软硬适度为宜，填充物材质

以荞麦皮、决明子等为好。

保持正确睡眠姿势，头颈部切

莫长时间处于偏歪状态，会造成肌

肉紧张痉挛和颈椎小关节失稳。

头颈部活动要小心，防止颈部

扭伤。不做猛然转头、甩头动作，

更不要长时间上网、低头看手机。

注意颈部保暖。中医认为“热

则筋纵，寒则筋挛”，应避免颈部受

风寒侵袭，导致气血不通，脉络瘀

阻，不通则痛。 据《中国中医药报》

预防落枕
注意四点

梨子是惊蛰节气最不能错过

的水果之一，能收获哪些好处呢？

润肺止咳。春季时呼吸道疾

病高发，不少人肺热明显，常自觉

“肺中有团火在燃烧”，肺得不到滋

润，就会咳嗽，而且以干咳、少痰为

主。此时，适当吃一些梨，不仅能

“灭”肺火，还能滋润肺脏，会让身

体感觉很舒服。

润肠通便。中医认为，“肺与

大肠相表里”，梨在润肺的同时，对

大肠也有滋润作用。如果大肠津

液亏虚，可能会出现便秘的情况。

清热止渴。梨有很好的清热

止渴作用，尤其是对于缓解因体内

有热而导致的口渴十分见效。因

为，当体内有火有热时，水分会很

容易被蒸干，口干、口渴多见，但仅

喝水却往往不解渴。此时吃上一

个梨子，不但可以快速“灭火”，还

能补充体内缺失津液，缓解不适症

状。

梨虽然是佳果，但并非所有人

群都适宜。

梨有利尿作用，夜尿频者睡前

少吃梨。

血虚、畏寒、腹泻、手脚发凉的

患者不可多吃梨，并且最好煮熟再

吃，以防寒湿症状加重。

梨含糖量高，糖尿病者当慎。

慢性肠炎、胃寒病患者忌食生

梨。

梨含果酸较多，胃酸多者不可

多食。

据养生中国、《中国中医药报》等

惊蛰一个梨 全年都精神

吃对有助“灭火”生津
惊蛰一个梨 全年都精神

吃对有助“灭火”生津

豆腐中含有丰富大豆异黄酮

和植物蛋白，低脂、不含胆固醇，对

心脏健康有益处。2020 年美国哈

佛医学院研究人员对 20 万参与者

进行数据调查，发现与不吃豆腐的

人相比，每周都吃豆腐超过 150 克

的人，冠心病发病风险降了18%。

豆腐还含有丰富的钙，对骨骼

健康有益。

但要注意，不建议经常吃油炸

豆制品，如油豆泡、炸豆腐等，这些

高脂食物对身体健康弊大于利。

此外，两类人吃豆腐要注意。

肾功能代谢有问题的人，注意

控制食量。豆制品富含蛋白质，大

量进食会导致摄入太多蛋白质，而

过量摄入蛋白质会加重肾脏负担。

过敏人群也应该小心豆腐。

大豆是一种常见的食物过敏原，如

果你对豆类过敏，那就尽量不要吃

豆腐了。 据科普中国

豆腐益处不少
两类人要注意


