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春天来了，有人被乏力、嗜睡
所扰，称之为“春困”。甲状腺功能
减退（简称甲减）患者早期也会出
现疲乏、嗜睡的症状，容易与“春
困”混淆。

“春困”是由于天气变暖，新
陈代谢逐渐旺盛，耗氧量不断加
大，大脑的供氧量显得不足，加上

暖气温的良性刺激，使大脑受到
某种抑制而形成的一些表现，它
往往可以通过睡眠、运动和饮食
等方面调节来改善。

甲减是由于甲状腺激素分泌
不足而引起甲状腺功能减退，除
表现为疲乏、嗜睡等精神不振外，
还会出现畏寒、少汗、体重增加、

行动迟缓、记忆力减退、反应迟
钝、注意力不集中、抑郁、皮肤干
燥粗糙、毛发脱落、便秘、厌食、贫
血、肌肉疼痛、阳痿、性欲减退等
症状。甲减并不可怕，患者除了遵
医嘱按时服药外，一定要保持心
情舒畅。

此外，还有一些疾病也可能

带来“春困”表现，比如肝炎前期
会有低热嗜睡现象；糖尿病、心脏
病等慢性病因体虚出汗会感到困
乏；高血压患者如春天嗜睡，可能
是中风前兆；低血糖时也会犯困。
因此，有基础疾病的人群若感到
疲乏困倦特别严重，应及时到医
院就诊。 据《健康报》

经常进行胸廓牵拉、挤压等
运动，有助于增加肺活量。以下
动作可依次做完，每次重复 5
次。每天做 2-3 遍。

1 . 伸展胸廓，站立，双臂下
垂，两脚间距同肩宽。吸气，双手
经体侧缓慢向上方伸展，尽量扩
展胸廓。

2 . 转体压胸，站姿同上。吸
气，上身缓慢向右后方转动，右
臂随之侧平举向右后方伸展。左
手平放于左侧胸前向右推动胸

部，同时呼气。向左侧转时，动
作、方向相反。

3 . 交叉抱胸，坐位，两脚自
然踏地。深吸气，缓缓呼气，同时
双臂交叉抱于胸前，上身稍前
倾，呼气时还原。

4 . 双手挤压胸，体位同上。
双手放于胸部两侧，深吸气，缓
缓呼气。同时双手挤压胸部，上
身前倾，吸气时还原。

除此之外，大笑养肺：笑一笑，
不仅能够年轻十岁，还能使胸廓扩
张，肺活量增大，胸肌伸展。

据《医药食疗保健》

2013 年，52 岁的创新工场董
事长李开复对外宣布，自己得了
第四期淋巴癌，不得不放下热爱
的工作接受治疗。2015 年李开复
发微博称自己已经完全康复，肿
瘤消失。他的抗癌心得就是：睡
眠比什么都重要，睡眠是增强
免疫力最好的方法。大病之后，
为了补偿身体的亏损，李开复给
身体的第一项承诺与改变，就是
好好睡觉。充足的睡眠对预防或
限制肿瘤生长有广泛作用。最佳
的睡眠时间是每天晚上十点以
后，理想睡眠长度是七小时到八
小时。

帮助睡眠的方法有很多，台
湾辅仁大学心理系助理教授陈

建铭在《给工作忙碌者的睡眠建
议》一文中分析了 7 种形成睡眠
规律的办法：

1 . 维持生物钟，作息时间要
固定下来。

2 . 规律运动。
3 . 睡前降低亮度，起床后照

射日光。
4 . 睡前六小时勿饮用咖啡

等刺激性饮品。
5 . 不以酒助眠。
6 . 谨慎使用安眠药。
7 . 每晚要尽量维持舒适的

睡眠情境。
现在，李开复十点上床就

寝，最迟不会超过十一点，经常
睡到自然醒，大约五点半到六点

半起床，中午舒服地睡上半小时
到一小时的午觉。这样就可以维
持一整天精神饱满、头脑清醒。
专家还为大家提供了五个优质
睡眠的诀窍：

1 . 睡前不要安排费时费力
的工作。

2 . 设定一个停止工作的时
间，睡前加班，远不如第二天早
起再做效率高。

3 . 记录每天睡觉和起床的
时间，养成健康的睡眠习惯。

4 . 不要因为失眠而感到压
力大，放松最好。

5 . 睡眠的质量比时间更加
重要，让自己处于舒适的状态。

据《长寿养生报》

教你一招

目前临床上常用的 50 多
种抗生素中，有 30 多种都具有
损害肾功能的副作用。1 . 头孢
类抗生素，对肾小球和肾小管
都有损害作用；2 . 四环素类抗
生素进入人体后，百分之百地
由肾脏进行代谢，因此会加重
肾脏的负担，引起肾功能受
损；3 . 喹诺酮类抗生素，它在
人体内代谢时，可与尿液中的
碱性成分结合形成结晶尿，从
而损害肾脏功能。

此外，氨基糖苷类抗生素
（如链霉素、妥布霉素、庆大霉
素、卡那霉素等）、林可霉素、
氯霉素、两性霉素 B 和多黏菌
素等抗生素也都是由肾脏来
代谢的。

适合肾功能不全者使用
的抗生素主要有红霉素、阿莫
西林、甲硝唑、强力霉素和利
福平等。但无论选用何种抗生
素，都应有医生的指导。

据《家庭保健报》

不少人认为春季过敏是满街
的鲜花造成的，其实不然，与鲜花
相比，不起眼的树木是更令人头
痛的过敏源。临床发现，3月中旬
到4月出现春季发作性喷嚏、流清
鼻涕、眼耳痒或咳嗽症状来就医
的患者，不少是因为柏树花粉造
成的过敏。此外，常见的致敏花粉
还有桦树、柏树、臭椿树、梧桐树、
白蜡树花粉等。

外出踏青赏花的人们如曾
有过敏史，赏花、采摘时要防止

花粉飘到皮肤上。出游时不妨穿
长袖外套并戴上口罩。花粉过敏
患者可以戴12层以上的口罩、一
次性口罩或N95口罩，对隔绝过
敏原有一定作用。不过在花粉浓
度高的时期，易过敏者最好还是
宅在家。

据《法制晚报》

佩玉是我国的一种传统，尤
其是把玉佩戴在胸前，更是普遍。
其实，这种佩玉方式不仅美观，而
且有养生的功效。

从中医的角度来说，每个人
的胸前有一个膻中穴。膻中穴位
于胸部两乳头连线的中点，平第
四肋间处，具有宽胸理气、活血通
络、清肺止喘、舒畅心胸等功能。

《黄帝内经》认为“气会膻
中”，也就是说膻中穴可调节人体
全身的气机。此外，膻中穴是任
脉、足太阴脾经、足少阴肾经、手

太阳小肠经、手少阳经三焦经的
交会穴，是宗气聚会之处，有阻挡
邪气、宣发正气的功效。

研究发现，点按该穴可影响
心血管神经的调节中枢，促进全
身血液的重新分配，改善冠状血
流量，还可以提高胸肺部的植物
神经功能。我们垂挂玉佩的位置
刚好是在膻中穴，而且在佩戴的
过程中，因玉佩不时地触碰着该
穴，能间接起到轻微按压、敲打的
作用，能调理我们经络和气血。所
以在老人佩戴玉时，最好先找到
膻中穴的位置，让佩玉能更好地
调养身心。

据《老人报》

“春困”也可能是甲减早期症状

陈先生在感冒期间，为加
强药力，吃过多种感冒药。结
果，感冒症状好些了，他却发
现自己面黄、眼黄、尿黄，没有
力气，肚子发胀，并呕吐过几
次。到医院检查后，医生怀疑陈
先生是药物引起的严重肝功能
损害。

复旦大学附属华山医院感
染科主任医师张继明教授认
为，陈先生所服用的多种感冒药
中，都含有对乙酰氨基酚的成
分，混合服用导致该药摄入过
量，毒性成倍增加，超过了肝肾
的耐受程度。含有该药性的感
冒药长期或过量服用，易引起
肝损害，严重者可导致急性肝
功能衰竭，甚至死亡。若同时再
滥用一些对肝脏有损害作用的
抗生素，更易加快引起肝损伤。

据《新民晚报》

感冒药混吃易伤肝

胸廓牵拉可健肺肾不好
如何用抗生素

走路是最简单的健身方
法，但是健步走也有一套“黄
金标准”。

场所：健走要选择空气清
新、视野开阔、安全的场所，最
好是塑胶场地。

鞋衣：鞋子要选择弹性
好、有足弓垫的运动鞋，衣服
最好是材质透气、宽松、颜色
鲜艳的。

动作：目平视，躯干自然
伸直，身体重心稍前倾，两臂
前后摆动,与肘关节成 90 度夹
角，手臂摆动带动左右肩活
动。走路时 ,尽量用腹式呼吸，
与地面接触的脚要有个“抓
地”的动作(脚趾内收)。

步频：走路速度太慢很难
起到锻炼效果，太快又容易带
来疼痛和损伤，一般健走的步
速以每分钟100步为宜。

步数：健步走推荐量为每
天 1 小时，按每分钟 100 步算，
每天 6000 步是比较合适的。有
减肥需求的人，可适当增量到
8000-10000 步。如果做不到用
整块时间锻炼，也可分次完
成，但每次最好连续走够 10 分
钟以上，否则没有健身价值。

据中国青年网

健步走的黄金标准

胸前佩玉养“膻中”

睡眠是增强免疫力的最好方法

不同年纪的人，膝关节可
能会出现不同的问题。但万变
不离其宗的一条黄金定律就
是 ，增加膝 关 节 中 的“ 润 滑
剂”——— 滑液，有助于预防膝关
节的损伤或缓解一些因膝关节
带来的痛楚，减少摩擦。

平时多练习“钟摆腿”，可
以帮你给膝盖“热身”，缓解膝
关节的不适。坚持每天早起后
做这一动作，对保护膝关节大
有帮助。

具体做法如下：坐在椅子
上，用拳头或厚毛巾将大腿垫
高；尽量放松双腿，前后摆动1-
2分钟；保持呼吸均匀，不要憋
气；摆动幅度不要太小。

据《大众卫生报》

多练钟摆腿
保护膝关节

吃鱼比吃鱼油好

鱼油的保健功效主要来
自能够降血脂、健脑的 EPA
和 DHA ，因为它们很不稳
定，在空气中易氧化变质，故
鱼油一般都被放在胶囊中。
鱼油卖得好，是因为吃鱼油
比吃鱼方便、便宜。但事实
上，吃鱼对人体的健康作用
比吃鱼油更好，除了鱼油外，
鱼还含有丰富的优质蛋白、
维生素和矿物质。鱼中所含
的 300 毫克 DHA 的功效和
鱼油中 600 毫克相当，这可
能是因为鱼中的 DHA 与其
他营养成分发生协同作用而
增强效果。

据《家庭保健报》

使用抗菌素眼药水
须遵医嘱

抗菌素类、抗病毒类或
抗真菌类眼药水，如氧氟沙
星、妥布霉素等眼药水或眼
膏，主要适用于眼睑、泪道、
结膜、角膜等部位的感染性
炎症，或手术后感染的预防
与治疗。这类眼药水使用不
当会破坏眼睛正常的菌种
生态，所以使用前必须听取
医生的建议。

据《健康咨询报》

目前，肩周炎的康复治
疗方法主要有两种：

物理治疗，即理疗。中频
脉冲电治疗、低频脉冲电治
疗可放松肌肉；高频治疗和
磁热疗法、红外线疗法、激光
治疗等可改善疼痛症状。而
手法治疗有以下几种：
1 . 手指爬墙

面墙而立，双手扶墙，手
指顺墙爬行而上，练习上举，
记录下每日达到的最大高
度。做30次以上，每日2回。
2 .直臂外展

面壁直立，双臂下垂，直
臂向两侧外展，记录每日抬
高的最大角度。运动30次以
上，上下午各1回。
3 .弯腰甩臂

腰部向前弯 60 度，患臂前
后摆动，摆动范围越大越好。甩
动 30 次以上，每日 2 回。
4 . 交叉拍肩

双臂在胸前交叉甩动，
双手拍对侧肩头，双臂上下
交替进行。拍打30次以上，每
日2回。
5 .拍肩打背

双臂轮番前后甩动，左
臂向右前方运动，拍打右肩，
右臂向左后方运动，拍打左
背。左右交替进行30次以上，
每日2回。
6 .后伸摸背

两臂后伸，以健侧手腕
部，使患侧的手指尽量向上
摸脊背部。
7 .旋臂运动

一手叉腰，另一臂做旋
转运动，先顺时针旋转30次，
再逆时针旋转30次，换对侧
做同样运动，旋转弧度越大
越好。

据《上海大众卫生报》

肩周炎自疗法

树木花粉也是过敏源

心律失常的发生率随年
龄增高而增加，老年人易发生
心律失常。不少老人认为自己
有心律失常就是患上了心脏
病，这是一种误解。心脏病会
导致心律失常，但心律失常不
全是心脏病导致的，情绪变
化、感染、贫血、电解质紊乱等
都可导致心律失常。

因此，老年心律失常患者
应仔细寻找导致心律失常的
病因和诱因，切忌轻率应用抗
心律失常药物。若必须用药，
也一定要在医生指导下合理
使用。

据《医药养生保健报》

心律失常≠心脏病
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