
天气一冷，衣服越穿越
厚，但身体却总是暖不起
来，很多人觉得是自己“体
寒”。“体寒”到底是什么寒？

中 医 认 为 ，“ 阳 虚 则
寒，阴盛则寒”。体寒的人
常有活力不足的表现：往往
比较怕冷，手足冰凉；脾胃
有寒，便不敢吃偏凉的食
物，经常腹痛腹泻；肾有寒，
除了腹泻以外还会小便清
长；肝有寒，可能会气逆产
生呕吐感，或头顶痛等。

哪些原因可能导致“体寒”？

熬夜 中医素来重视
睡子午觉，尤其是子觉。
因为，子时（晚上11时至次
日凌晨1时）是阴阳交接之

时，此时，阴气最盛，阳气
初生，按时入睡可以为身
体积蓄能量。熬夜会导致
阴盛阳虚，阳虚引发身体
生寒。建议晚上尽量在11
时前入睡。

饮 冷 不 管 春 夏 秋
冬，总有人喜欢大量摄入
水果和冷饮，甚至是水果
当饭吃，冷饮不离手。殊
不知，很多水果都是寒性
的，长此以往，寒就来了。

劳累 不论是过度劳
动，还是高负荷地身心运
转，都会加速身体消耗，这
样过度消耗，会损伤人的
精气，而精气不足，则会累
及肾阴肾阳，这样的人，往
往阴阳俱亏。此外，医生

表示，人体有些部位是“寒
气入口”，护好这些部位，
暖身效果更佳。

脚底 俗话说“寒从脚
下起”。足三阴经都起于足
下，循行到腹部，对女性来
说，保暖更需护好足部。

肚脐 又名神阙穴，
脐下无肌肉和脂肪组织，
血管丰富。肚脐受凉后易
出现腹痛、腹泻等问题。

嘴巴 饮食不当，如
吃过多生冷冰品，致寒气
从口入。

脖子 脖子后面的大
椎穴，是人体三阳经和督脉
交会的重要穴位，大椎受
寒，容易引起鼻塞等症状。

李园园

穿很多也不暖 可能是“体寒”

把好“寒气入口”很关键
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现代研究表明，手指越
灵活，头脑越不易“生锈”。
国外研究显示，握力是有效
的长寿特征，而握拳正是最
易操作提高握力的方法。

翘起手腕，五指向前，
掌心向下，然后从前向后旋
转手腕，并顺势握拳。握拳
有两个动作要点：一是旋转
手腕，二是中指点按劳宫穴

（该穴位于掌区，仰掌，中指
自然弯曲，中指点在掌心的
位置就是劳宫穴）。

可边走路边练习握拳，注
意先运腕，然后握拳点按劳宫
穴3-4秒钟，重复动作。张魏

走路握拳
对长寿有益

张女士前段时间出现了咳
嗽、咳痰等症状，在药店买了一
些药吃，便没有再理会。张女
士是一名麻将爱好者，常常一
打一整天，有时候眼睛不舒服，
就直接用手揉一揉。又过了一
段时间，张女士出现眼部胀痛、
眼睛发红、畏光流泪等症状。

张女士连忙前往社区医院
就诊，经过输液、滴眼药、敷眼
睛等一系列治疗后，眼部症状
丝毫不见好转。在医生的建议
下，她前往医院进行检查。

入院后，经过细致检查，
我们发现张女士患有肺结核
合并眼结核，并针对张女士复
杂的病情制订了个性化的治疗
方案。经治疗，张女士的病情
好转。目前，张女士眼部胀痛
和视物模糊均好转，眼部不适
减轻，脓性分泌物也明显减少。

张女士患有肺结核且未
及时治疗，咳嗽时习惯用手遮
挡，又用手揉眼睛，导致病菌
的传播和眼结核的发生。眼
结核比较少见，一般由身体其
他器官的结核病继发而来，诊
断较困难且容易误诊，严重时
可导致患者失明。

专家提醒，结核病的治疗
必须遵循“早期、规律、全程、
联合、适量”原则，才能避免结
核菌死灰复燃。如果出现原
因不明的眼部不适，如视力下
降、视物模糊、视物变形等情
况，在排除常见眼病的情况
下，还要及时排查眼结核，做
到早发现、早诊断、早治疗、早
康复。 杨正强

脏手揉眼险失明
一个月前，李阿姨突

然出现右侧头部剧烈疼
痛 ，就 像 被 重 锤 击 打 一
样。伴随着疼痛而来的，
还有恶心、呕吐和头晕，
眼睛也仿佛被一层浓雾
遮住，看东西模糊不清。
她到附近医院就诊，并没
发现明显异常。第二天
早晨，这些症状消失。

近日，相同的症状再
次袭来，李阿姨来到中医
医院急诊就诊。接诊医
生询问了病史，并进行了
详细检查。检查结果显
示，李阿姨眼球的前房变

浅 了 ，角 膜 也 出 现 了 水
肿 ，眼 压 高 达 55mmHg。
眼 压 的 正 常 值 在 11～
21mmHg 之间，李阿姨被
诊断为急性闭角型青光
眼急性发作。通过降眼
压 、营 养 神 经 等 系 统 治
疗，李阿姨的眼压恢复了
正常。医生建议，为了避
免眼压再次升高，最好进
行青光眼手术。

青光眼可导致失明，
其特点是病理性眼压升
高，导致视神经萎缩和视
野缺损。一开始，青光眼
患者可能没有明显症状，

但随着时间推移，视神经
纤维会被慢慢地破坏，从
周围视野开始，逐渐影响
到中心视野。而急性闭
角型青光眼发作时，症状
会特别明显，包括剧烈的
眼部疼痛、头痛、突发的
视力下降、眼红、恶心呕
吐等。

预防青光眼，专家提
醒需定期进行眼部检查，
特别是对于有高眼压症状
和有青光眼家族史的人
群，以及 50 岁以上者，以
便及时发现并处理潜在的
青光眼风险。 彭晓芳

头痛呕吐警惕青光眼

近日，“碎片化睡眠等于
熬夜”“长期碎片化睡眠增加
老年痴呆患病风险”等词条冲
上了新闻热搜，让公众重新审
视自己的“碎片化生活”。

首先要分清楚“碎片化
睡眠”与“片段睡眠”。有些
人可能觉得如果晚上熬夜
了，白天补一觉就可以了。
这种通过午休或补觉来缓
解睡眠不足的方式叫“片段
睡眠”，跟碎片化睡眠不是
一个概念。当然，“想睡就
睡”的片段睡眠只能解燃眉
之急，不是长久之计。

“碎片化睡眠”则是指
在睡眠过程中，由于各种原
因导致的睡眠中断和觉醒，
也可以简单理解为夜间频
繁醒来。这种“醒来”与只
持续几秒、记忆并不深刻的
短暂“微唤醒”相比，能够非
常明确地意识到自己在某
时某刻醒了，而且再次入睡
会很费劲。

“碎片化睡眠”的本质
是一种睡眠障碍，其对身体
的伤害不容忽视。众所周知，
睡眠是免疫系统自我修复和
强化的重要时段，只有完整
的睡眠才能促使免疫系统产
生更多的抗体、细胞因子等
免疫物质，从而更好地抵御
疾病。而睡眠一旦过于“碎
片化”，就会阻碍免疫系统的
正常工作，导致免疫力下降，
增加各种疾病的发生风险，特
别是感冒等常见疾病。

另外，“睡眠碎片化”也
会干扰大脑对学习和记忆
信息的处理能力，导致记忆
力减退的同时，还破坏正常
情绪，使人更容易出现焦虑
和抑郁等。尤其要注意的
是，“睡眠碎片化”会加剧血
压波动、加快心率，时间久
了势必会增加罹患心脏病、
中风等疾病的风险。汪芳

碎片化睡眠危害大
近期，北方大部分地区降温明显，人们也把各种御寒措施都“武

装”上了。殊不知，有些御寒措施并不科学，甚至还有可能危害健康。
因此，大家在防寒保暖的同时，也要避开御寒误区。

健康指南
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喝酒可以驱寒

冬季，有些户外工作人
员为了抵御寒冷，会采取喝
酒御寒的方式。其实，人们
之 所 以 在 喝 酒 后 能 感 到

“暖”，主要是酒精对中枢神
经起到了暂时性麻痹作用，
产生了一种错觉。

穿厚衣服蒙头睡觉

有些人因为室内太冷，
认为穿着衣服入睡会比较暖
和。但是，过厚的衣物会影
响体表的血液循环和皮肤的
新陈代谢，睡觉时穿得太多
会使被窝内的湿度相对增
加，不利于保暖。另外，睡觉
时蒙着头也有害健康。

穿得越多越暖和

外出时，很多人即使裹

了厚厚的衣服，却仍感觉凉
飕飕的。其实，学会正确利
用衣服之间的空气层来隔
热，就能更舒适、更保暖。
内衣穿贴身的，中间穿宽松
柔软的，外衣的手腕、脚踝
位置都要收口，防止热量
流失。

用很热的水泡脚

很多人觉得泡脚水越
热效果越好，认为泡到脚
发红是“血液循环畅通”的
表现。事实上，皮肤通红
是因为毛细血管高温扩张
导致，这样不仅会使皮肤
干燥，还会因为引起体内
血液循环过快，造成脑部
供血不足，出现头痛头晕
等症状。

成年人泡脚的最佳水
温在38℃至43℃，儿童对温

度极其敏感，老年人对温度
感觉迟钝，二者泡脚的最
佳 水 温 在 35℃ 至 40℃ ，并
应由家人先试水温，防止
发生烫伤。

小贴士

天冷更要关注心血管

冬季降温后室内外温
差加大，每到这时，心梗患
者数量都会明显增加。因
为寒冷的空气会导致血管
痉挛、血液黏稠度增加，同
时会导致血压不稳定，这些
都会形成血管内斑块破裂
和血栓，进而导致心梗。

冠心病患者 如果出
现心脏的压迫感、胸痛、胸
闷等症状，需要警惕心绞痛
症状的加重。

心衰患者 如果发现
冷空气刺激后，运动能力明

显下降，伴随胸闷气短，呼
吸困难，夜间喘憋，下肢水
肿等症状，需要注意心衰病
情的加重。

高血压患者 不管有
没有出现不适症状，在季节
交替的时候都要每天测量
血压。心血管病人如果在
家中发生紧急情况，可服用
急救药物。

另外，气温骤降、血管
收缩还可能导致脑部供血
不足，引发脑卒中。可以
通过检查脸部是否对称，
手臂是否单侧无力，讲话
是否清晰等症状来进行辨
别。对于急性缺血性脑卒
中，患者要争取在发病 4.5
小时内的“黄金治疗时间
窗”进行静脉溶栓治疗，恢
复阻塞的血管，减轻脑部
损伤。 陶琳

御寒，避开这些温暖陷阱 微信扫一扫
游戏玩起来
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《看图猜成语》：
1、白手起家；
2、赴汤蹈火；
3、眉目传情；
4、鹏程万里；
5、瑕不掩瑜；
6、虚怀若谷。
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