
很多人运动后会出现肌肉酸
痛的现象， 这是由于运动过程中
人体产生大量的乳酸， 并堆积在
肌肉中引起的， 属于正常现象。
对酸痛部位做些舒缓的牵拉活
动， 适当地拍打按摩， 或进行热
敷， 均有助于缓解肌肉酸痛， 在
不继续运动的情况下， 一般 3~5
天会自动消失。 除此外， 运动过
程中的肌肉拉伤往往也会表现为
肌肉酸痛， 那么， 如何区别运动

后的肌肉酸痛是乳酸堆积还是肌
肉拉伤呢？

肌肉拉伤会造成肌肉的病理
性改变， 如细胞变性、 细胞坏死
等， 肌肉或韧带可能会发生撕裂。
肌肉和韧带拉伤往往会因一个损
伤性动作而突然出现， 一般是突
然用力或完成某一个动作后出现
肌肉或韧带区域疼痛， 这种酸痛
往往是逐渐加重的。 另外， 还可
以通过以下几个办法来鉴别。

首先， 肌肉酸痛如通过牵拉或
热敷能得到一定缓解， 说明是乳酸过
多引起， 如果是肌肉拉伤或韧带损
伤， 牵拉反而会使疼痛加重 。 其
次， 乳酸过多引起的肌肉酸痛往往
是整个肌肉酸痛， 且疼痛不会太剧
烈； 而肌肉拉伤引起的酸痛往往集
中在肌肉或肌腱的某个点或小块区
域， 多伴有剧烈疼痛， 当然， 如果
大范围拉伤也会引起整个肌肉酸痛。

上海市同济医院骨科 孙业青

运动中拉伤也会引发肌肉酸痛 ������有些人便秘时总会想到用点
泻药来“通便”， 其实， 便秘并非
是一种病， 而是因为食物结构不
合理， 纤维素摄取不足， 肠蠕动
减慢等因素导致肠内容物滞留时
间过长， 水分被大肠吸干所引起
的排泄障碍。 只要及时补充纤维
素， 适当运动， 养成良好的排便
习惯， 便秘症状就会逐渐缓解，
直至消除， 而一便秘就用泻药只
会陷入“越泻越秘” 的怪圈。
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便秘莫盲目用泻药

什么是声带息肉？
声带息肉是耳鼻喉科常见

病， 是由于用声不当或过度而
引起声带的机械性损伤， 多发
生于一侧声带的前、 中 1/3 交
界处边缘， 为半透明、 白色或
粉红色表面光滑的肿物， 多为
单侧 ， 也可为双侧同时发生 。
过度、 不当发声可引起声带局
部水肿， 局部水肿在不当发声
时又加重声带创伤而形成息肉，
并进一步变性、 纤维化。

声带息肉有哪些表现？
临床上， 声带息肉主要的

症状表现为声音嘶哑， 巨大的
息肉位于双侧声带之间者， 可
引起失声， 甚至出现呼吸困难
和喘鸣。 单侧声带息肉患者的
嗓音特征是严重的发音困难 ，
正常的声带以一个频率振动 ；
而息肉病变严重减弱了受累声
带的振动， 导致出现嗓音嘶哑
并带有过多气息音， 患者需频
繁地进行清嗓来短暂缓解声音
嘶哑的症状， 但是这种清嗓行
为往往是无效的， 反而会加重
病情进展。 所以， 当声音嘶哑
持续一周以上仍不缓解时， 需

及时就医， 筛查声带病变。

哪些人群发病率高？
当下社会， 职业用嗓人群

占比较大， 声带息肉发病率一
直居高不下， 主要好发于教师、
销售、 组织领导者等没有经过

专业训练的职业用嗓人群， 在
网购发达的当下， 电商平台的
带货主播也是声带息肉的高发
人群。 这与不科学的发声方式
以及用嗓疲劳有很大关系。

声带息肉会癌变吗？
声带息肉通常是由一个急

性发音事件促成的， 例如患者
长时间持续叫或尖叫， 导致声
带着力点充血、 出血， 黏膜下
团块组织堆积就形成了息肉 。
一旦小息肉开始形成， 任何持
续的不良发音行为都将刺激这
个区域， 促使它继续生长， 息
肉可以逐渐增大， 但不会癌变。

如何治疗声带息肉？
声带息肉一经确诊， 首选

的治疗方式是手术切除， 嗓音
训练也是主要治疗方法之一 ，
可同时辅以糖皮质激素雾化吸
入、 中药等治疗。 传统的手术
方法为在直接喉镜或电子喉镜
下切除息肉。 随着现代人对嗓
音质量的要求不断增高， 三级
以上医院可在显微镜下切除息
肉， 手术中尽可能多保留正常
黏膜， 术后声音可以得到良好
的改善。 对于专业的歌手以及
主播等人群应更谨慎地在完整
切除息肉同时减少声带的创伤，
避免术后出现音调和音质的改
变。 手术后需要合理休声、 进
行嗓音训练学习科学发声， 否
则息肉容易复发。

嗓音训练，了解一下
嗓音训练旨在通过科学的

发声方法， 纠正不良的发声习
惯， 结合腹式呼吸， 充分利用
共鸣腔对声音的放大和修饰 ，
让不正常的嗓音恢复正常， 同
时让嗓音更圆润、 柔和。 比如
练习腹式呼吸， 吸气时腹部鼓
起来， 呼气时腹部内收， 一个
循环维持三十秒左右， 能让呼
吸变深， 让发声气从 “丹田”。

嗓音训练的方法有很多种，
针对不同的人发声习惯不一样，
制定的嗓音训练的方案也是个
体化的。 对于拒绝手术且对嗓
音质量有要求的患者可首选嗓
音训练。 当嗓音训练不能达到
预期的效果时， 应及时手术治
疗， 随后进行嗓音训练巩固疗
效。 如果患者存在反流性咽喉
炎， 则应进行相应的抑酸治疗，
以保证手术和嗓音训练的效果。

改善生活方式，
呵护你的嗓音

健康的嗓音也离不开健康
的生活方式 ， 比如规律饮食 ，
避免熬夜， 远离碳酸饮料、 烟
酒以及浓茶、 咖啡等脱水饮料。
多喝温水能润滑 、 保护声带 ，
能有效缓解用嗓疲劳。

湘潭市第一人民医院
耳鼻咽喉头颈外科

主治医师、 嗓音师 李玉芳
通讯员 段斌

《良辰美景好时光》热播，女歌手声带息肉做手术恐失声

声声声带带带息息息肉肉肉 关于它你知道多少？
由青年演员徐璐、 林一主演的青春

励志剧 《良辰美景好时光》 正在热播。
在最新的剧情中， 徐璐扮演的女一
号———歌手梁辰在一次录音过程中出现
声音嘶哑， 来到医院诊断， 被查出声带
息肉， 医生告知其需要手术切除， 否则
可能导致癌变， 而梁辰则担心做声带息
肉切除术会导致变声甚至失声， 生活笼
罩了一层阴影。 声带息肉是很严重的疾
病吗？ 发病人群主要有哪些？ 声带息肉
切除术会导致变声或失声吗？ 今天就和
大家谈谈“声带息肉” 有关问题。

4 月 26 日是第 14 个 “全国防治疟
疾日”， 今年的活动主题是 “防止输入
再传播， 巩固消除疟疾成果”， 全国疾
控系统及医疗机构举办了相关防控知识
宣传活动。

小时候常听父辈们说我们湖南省曾
流行一种叫做 “打摆子” 的恐怖传染病，
它是由于蚊子叮咬而感染的。 这种病的
初期病征与感冒相似， 有间歇性发热发
冷和头痛， 不及时治疗， 可引起肺水肿、
肝肾衰竭、 贫血、 脑型疟、 黑热尿等并
发症， 严重者可引起昏迷， 甚至死亡。
吓得我至今回想起来依然背脊发凉， 心
想： “被蚊子咬一口就会丧命吗”， 从
此， 只要一见到蚊子便会不寒而栗。

长大后渐渐明白， 这种病原来叫做
“疟疾”， 是由携带疟原虫的按蚊叮咬或
者输入带有疟原虫的血液而感染的 。
疟疾在湖南省流行历史悠久， 所有县
市区都有流行病史， 以湘南为最， 民
间自古流传有 “船到郴州止， 马到郴
州死， 人到郴州打摆子” 的民谣。 后
来 ， 经过几代人的防治 ， 自 2011 年
起， 湖南省就再也没有本土的疟疾病
人了。 然而现在在国外， 尤其是非洲
和东南亚国家， 疟疾依然流行。 如果
要到上述地方旅游或公务出差， 一定
要记住几个防疟小知识。

首先要做好防蚊工作， 防止蚊虫叮
咬， 尤其是疟疾流行的地区， 尽量避免
在蚊虫活动高峰期 （黄昏和夜晚） 到野
外活动； 如必须在户外作业， 可穿长袖
衣和长裤， 皮肤暴露处涂抹驱避剂， 防
止蚊虫叮咬； 睡前可在卧室喷洒杀虫剂
或点蚊香； 睡觉时使用蚊帐或长效药物
蚊帐； 房屋安装纱门纱窗。 其次， 如果
怀疑感染了疟疾， 也不用着急， 疟疾是
一种可防可治的疾病， 请务必去往正规
的医院就医， 并告诉医生旅居史， 以免
误诊或者漏诊。

湖南省疾病预防控制中心
地方病寄生虫病科主管技师 龙晓蕾

疟疾可防可治
防止蚊虫叮咬是关键


