
“春困”背后或暗藏五种病
俗话说：“春困秋乏夏打盹”。春困是由于人的机体不能很快适应

外界环境变化而出现的一种生理现象。然而需要注意的是，睡了很长

时间，还是犯困，而且越来越贪睡。这种情况需要注意了，可能是您身

体在用“困”这个信号传递疾病隐患。其中，有五种“困”暗藏着很大的

疾病隐患。

殷江霞

中药妙方巧治功能性水肿

星报讯（张依帆 记者胡敬

东）合肥学院的侯老师最近早晨

醒来常感到眼皮不能打皱，照镜

子显得眼皮发亮，小腿肚水肿疼

痛，常常无法忍受，影响教学工

作，令其苦恼不已。在朋友推荐

下，她来到安徽省中医院就诊。

据该院名老中医孙弟维介

绍，侯老师患的是功能性水肿。

中医认为是脾肾亏虚，运化功能

失调，导致功能性水肿。此病较

常见于40~50岁女性。 孙弟维在

家传祖方基础上，研制出了新的

针对非病理性水肿中药妙方，即

用黄芪30克，白术15克，防己15

克，茯苓15克，茯苓皮15克，赤小

豆10克，薏苡仁30克，车前子30

克，泽泻10克，木瓜15克。

孙弟维说，每天服用此方 1

剂，连服7~10天就可痊愈。

据美国“健康日”网报道，美

国斯坦福大学一项最新研究发

现，运动时手掌温度低，人坚持

运动的时间更长。

肥胖者运动时更容易发生

疲劳和身体过热，很多肥胖女性

往往因此放弃继续锻炼。新研

究将 24 名 30~45 岁肥胖女性分

为两组，让她们运动时都手握降

温装置，但是一组 16℃ (“ 冷 手

组”)，另一组 37℃ (“热手组”)。

参试者连续 12周，每周三次，每

次 10分钟体重锻炼，25~45分钟

手握降温装置的跑步锻炼，和10

分钟力量训练。结果发现，“冷

手组”参试者 1.5 英里跑步机测

试时间缩短5分钟，其心率从每

分钟 136 增加到 154 次，运动效

果更好。

新研究负责人运动生理学家

斯泰茜·西姆斯博士表示，运动

时如果体温下降，疲劳、出汗等

不适感就会随之减少，运动就越

能持之以恒。所以人们无法坚

持运动时，不妨在手里攥点凉的

东西，如冰块、冰镇饮料等，或在

凉爽的环境中进行。

摘自《生命时报》

运动时攥个凉东西更易坚持

阳春三月万物复苏，

也是各种传染病的流行

季节。近日，合肥市蜀山

区疾病预防控制中心医

务人员深入全区中小学、

幼儿园督导春季儿童传

染病防控工作，对学生进

行了传染病防控知识健

康教育。图为医务人员

在学校开展手足口病预

防检查。
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搓面部

在疲劳时搓一搓脸，不仅面

部舒服，而且眼睛明亮，感觉神

清气爽。搓脸的好处不仅在于

舒展面神经和表情肌，更重要的

是可防止面神经炎、视力减退、

预防感冒。

搓脸时的轻重以自己的感觉

而定，但最好稍重一些；搓脸时

的速度以每秒一次为宜。每日

搓脸3～5次为宜，每次不少于5

分钟，直到脸上有热烘烘的感觉

为止。干性皮肤的人在搓脸时

手法不要太重，速度也不要过

快，以免搓伤皮肤。

搓腰眼

腰眼位于第三腰椎棘突下旁

开3.5寸的凹陷处。中医认为，腰

眼是肾脏所在部位。肾喜温恶

寒，常按摩腰眼能温煦肾阳、畅

达气血。不仅可以疏通带脉和

强壮腰脊，而且还能起到固精益

肾和延年益寿的作用。

按摩时，两手对搓发热，紧

按腰眼处，稍停片刻，然后用力

向下搓到尾闾部位(长强穴)。每

次做 50～100 遍，每天早晚各做

一次。搓完后两手轻握拳，用拳

眼或拳背旋转按摩腰眼处，每次

5分钟左右。

搓脚心

人体在脚心上反射区较多，

经常搓脚心能起到补脑益肾、益

智安神、活血通络的疗效，还可

以防治健忘、失眠、消化不良、食

欲减退、腹胀、便秘和心、肝、脾、

胆等脏器病症。搓脚有干搓和

湿搓两种。

具体做法是，干搓时左手握

住左脚背前部，用右手沿脚心上

下搓100次，以使脚心发热；换用

左手搓右脚脚心。搓的力度以

自己舒适为宜。湿搓时把脚放

在温水盆中，泡至脚发红，再按

干搓的方法搓。

在我们的胸腔和腹腔之间，

有一个像帽子似的厚厚肌肉膜，

称为膈肌。和身体其他器官一

样，膈肌也有神经分布和血液供

应。当引起打嗝的诱因刺激传

导给大脑以后，大脑就会发出指

令，使膈肌出现阵发性和痉挛性

收缩，于是就出现打嗝。

连续性或顽固性的嗝逆，常

因脑病、尿毒症、糖尿病并发酮中

毒等紧急情况引起。还有许多严

重疾病也可引起顽固性嗝逆。

治疗打嗝，首先要治疗引起

嗝逆的原发疾病，其次才是对症

治疗。下面介绍的是一些简便

而且实用的方法，能够阻断神经

反射而使嗝逆中止。

1.分散注意力，消除紧张情

绪及不良刺激。

2.先深吸一口气，然后憋住，

尽量憋长一些时间，然后呼出，

反复进行几次。

3.喝开水，特别是喝稍热的

开水，一大口分次咽下。

4.洗干净手，将食指插入口

内，轻轻刺激咽部。

5.嚼服生姜片。

6.将生韭菜洗净，榨出菜汁

后口服。

摘自新浪健康

男性常搓三部位可补肾健脑

六种妙方巧治打嗝

症状一：贪睡且皮肤发黄

危险征兆：肝可能出问题了

当肝出现问题时，身体会感

觉疲劳无力，还伴随着皮肤发

黄，皮肤粗糙、食欲不振、厌油

腻、恶心等。

支招：清淡饮食，限酒。肝

脏 是 一 个 需 要“ 养 ”的 重 要 器

官。长期感觉疲劳、乏力、困倦，

请及时就医，以免引起肝病。

症状二：贪睡伴面色苍白

危险征兆：贫血

疲乏、困倦是贫血最常见的

症状，还可能伴有头晕、头痛、耳

鸣、眼花、注意力不集中等。这

些症状都是因为贫血导致肌肉

或神经系统缺氧所致。

支招：补点铁。出现上述

症状可以到医院检查一个血常

规 或 贫 血 四 项 就 可 以 明 确 诊

断。尽可能去除引起缺铁和贫

血的原因，病因治疗对纠正贫

血的效果、速度及防止其复发

均有重要意义。必要时给予铁

剂治疗。

症状三：贪睡且反应迟钝

危险征兆：大脑严重缺氧

大脑是人体全身的支配中

心，大脑的耗氧量占全身总耗氧

量的25%。

大脑长期缺氧除了引起困

倦、乏力、嗜睡外，还可以产生一

系列的精神、神经症状，如记忆

力下降、行为异常、个性改变等，

有时候看起来还有点“发呆，反

应迟钝”。

支招：深呼吸。积极改善工作

环境，通气，积极参加有氧运动，如

散步、慢跑、深呼吸等。如果身体

有器质性病变则要积极治疗。

症状四：睡醒了也非常疲劳

危险征兆：心脏病的信号

疲劳、乏力是各种心脏病常

有的症状。心脏病可以使血液

循环不畅，新陈代谢废物（主要

是乳酸）可积聚在组织内，刺激

神经末梢，令人产生疲劳感。疲

劳可轻可重，轻的可不在意，重

的能妨碍工作。

但心脏病疲劳没有特殊性，

它与其他疾病所导致的疲劳难

以区分。另外，除了疲劳感还会

有气短等症状。

支招：控制体重。心脏病重

在 预 防 ，生 活 上 控 制 体 重 ，戒

烟 。 合 理 饮 食 ，建 议 做 到“ 三

低”，即低热量、低脂肪、低胆固

醇。适量运动有利于增强心脏

功能，促进身体正常代谢，尤其

对促进脂肪代谢，防止动脉粥样

硬化的发生有非常重要的作用。

症状五：贪睡且难以睡醒

危险征兆：可能得了糖尿病

糖尿病病人出现白天嗜睡的

可能性是其他人的两倍，因为是

一种代谢疾病，所以这种病的表

现多种多样，缺乏特异性。

白天长期疲劳、嗜睡，也可

能是糖尿病正在发生。

支招：查血糖。定期检查血

糖，重视每年单位组织的体检。

如果血糖在临界值，医生会建议

进一步检查，如糖耐量试验，及

早诊断积极治疗。日常生活中，

要合理饮食，多参加运动，以提

高自身免疫力的抗病能力。

现代男性，在生活和工作压力齐下，经常会感觉各种不适。随着年龄的增长，身体各种机能明显加快，尤其

是经常有应酬的男性，身体所承受的压力更大。养生专家建议，男性经常搓三个部位，可利于身体健康。

香椿被称为“树上蔬菜”，中

医认为，香椿味苦性寒，有清热

解毒、利湿、利尿、健胃理气的功

效，而香椿独特的味道，还有“醒

脾开胃”、增加食欲的作用。

鲜椿芽中含丰富的糖、蛋白

质、脂肪、胡萝卜素和大量的维

生素C，香椿营养及药用价值十

分可观，其叶、芽、根、皮和果实

均可入药，香椿具有提高机体免

疫力，健胃、理气、止泻、润肤、抗

菌、消炎、杀虫之功效。

此外，还可将香椿外敷：把香

椿洗净捣碎后外敷，可治疗疮、

疥疮和肿毒。

但是，香椿中含有亚硝酸盐，

香椿老叶中含量更高，食用不当会

中毒，试验证明，香椿用沸水焯烫1

分钟，可去除2/3以上亚硝酸盐，还

不影响色泽。为减少亚硝酸盐摄

入，要选择质地嫩而新鲜的香椿芽，

而且一定要用开水焯烫后再烹饪。

需要注意的是，香椿为发物，

多食易诱使老毛病复发，故慢性

疾病患者应少食或不食。

摘自《大河健康》

香椿入菜“醒脾开胃”
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