
小儿食欲不振 推脾经治疗
厌食、腹泻、便秘等，这些症状都

不是疾病，往往是由于孩子脾胃肠功

能失调引起的。不妨揉揉孩子的拇指

脾经，调理后天之本，助消化吸收、健

脾化痰。

按孩子大拇指侧面，从指根到指

尖，向心推为补，离心推为泻。来回推

3~5分钟即可，根据孩子配合情况时

间也可以稍长一些。

岳阳中西医结合医院推拿科 供稿

俗话说“春捂秋冻，

不生杂病”，春天要“捂”，

但也得讲门道，这样才能

起到养生保健作用。

春捂时第一个需要

保暖的部位是头颈，这样

可避免因头颈受风寒带

来的不适，如头痛、头晕、

颈肩胀痛或感冒、气管炎

等。

第二个需要保暖的

部位就是腰腹。因为人的

阳气以肾为本，肾居于我们的腰

腹部，一旦腰腹受寒容易出现下

肢麻木、疼痛，腰膝酸软等问题。

“春捂”时还可以多揉搓穴

位部位，能够起到保健作用。

养脾胃可揉揉足三里穴。 按

揉时小腿略向前伸，食指放在足

三里穴上， 中指压在食指上，两

指一并用力，按揉足三里穴 1 分

钟。

疏肝气可推搓两肋。 即双手

按腋下，顺肋骨间隙推搓至胸前

两手接触时返回， 来回推搓 30

次，以双肋处有温热感为佳。

活肾水可热搓腰部。 腰为肾

之府，先将两手对搓至手心发热

后，分别放在腰部两侧，手掌贴着

皮肤， 上下按摩腰部， 每次 200

下，直到有温热感为止。 亚运

早搏是最常见的一种心律失常，

早搏的原因很多， 一是功能性因素，

如情绪激动、精神紧张、失眠、过劳、

饱餐、烟酒过量等。 二是有器质性病

变，如冠心病、风湿性心脏病、心肌

炎、心肌病等。除此之外，使用某些药

物，如洋地黄、肾上腺素、奎尼丁及锑

剂中毒等也可引起早搏。

发现早搏后首先应去医院查明

病因，如果有器质性心脏病，应积极治

疗原发病；如无心脏器质性病变，则可

能是功能性的，只要消除诱因，早搏也

会相应消失。 不论是功能性还是器质

性的早搏， 只要是偶发且无明显症状

的，都不需要特殊治疗，也不会影响正

常的生活，还可以参加体育锻炼。研究

发现， 适量的运动有利于心功能的恢

复， 还可减少早搏， 但在选择运动项

目、锻炼内容、持续时间和运动量时，

必须有专科医生的指导和监护。
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头痛呕吐为何去眼科？ 当心青光眼“偷”走视力
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发病急，容易耽误治疗

今年的 3 月 10~16 日，是第十七

个“世界青光眼周”。 上海市第十人民

医院眼科高鹏副主任医师介绍， 青光

眼通常是由于眼球内压力异常升高，

压迫并破坏视神经， 使眼睛接受到的

信息无法正常传入大脑， 从而导致视

功能受损、 尤其是视野范围缩小的一

种疾病。

既然是眼病，怎么会出现头痛、恶

心、 呕吐这些看起来与眼睛无关的症

状呢？

高鹏介绍，青光眼中有一种重要

类型叫作急性闭角型青光眼。 当它

发作时，由于眼压急剧上升，刺激了

三叉神经末梢，引起眼部、前额、鼻

根部的反射性疼痛； 眼压升高还可

能引起迷走神经兴奋，导致恶心、呕

吐等症状。

值得注意的是，一部分患者会误

以为这些症状是感冒、 急性肠胃炎

或高血压， 跑到消化内科或神经内

科等科室去就诊， 这样可能会耽误

最佳治疗时间， 甚至造成视功能的

永久损害。

发病隐匿，悄悄“偷走”视力

说起青光眼，很多人可能不熟悉，

实际上它的破坏力不容小觑。 青光眼

是世界上排在第二位的致盲眼病，仅

次于白内障。不同的是，白内障可通过

手术植入人工晶体恢复视力， 但青光

眼属于不可逆性盲， 它所造成的视功

能损害是不可逆的。

此外， 青光眼的可怕之处还在于

它的隐匿性。 除了急性闭角型青光眼

发作时症状明显、来势汹汹以外，其他

类型青光眼大多发病隐蔽， 早期症状

不明显或者不典型，等发现视力下降、

视野缺损时，常常为时已晚。

高危人群定期检查

高鹏表示， 青光眼的发病也有迹

可循， 以下几类人尤其需要注意去医

院做正规检查：

超过 45 岁， 从未进行过眼部检

查的人。随着年龄的增长，青光眼的风

险因素会增加。

家族中父母或兄弟姐妹等直系亲

属患有青光眼， 这类人的发病率会比

普通人群增加 5~10倍。

有高血压、糖尿病、心血管疾病等

慢性疾病者， 长期服用糖皮质激素类

药物的人，也是青光眼的高危人群。

精神压力较大、 情绪剧烈变化，

以及一些负面心理因素也容易诱发

青光眼。

高鹏表示， 当前很多人体检时不

太重视眼科检查。 事实上，眼科检查，

尤其是眼底和眼压的检查可能会发现

潜在的青光眼。

记者 梅一鸣

睡眠是人体恢复和调

节的过程，良好的睡眠能够

促进脑功能的发育和发展，

巩固记忆， 促进机体生长，

消除疲劳，恢复体力，稳定

情绪。 然而，失眠问题却成

为当下困扰儿童与青少年

成长的一个难题。

漫漫长夜、 无心睡眠，

孩子们每天早出晚归，披星

戴月，回家后还有成堆的作

业要完成， 再加上各种压

力，就会造成失眠。 事实上，

儿童青少年的失眠可能还

与以下这些因素有关：学龄

儿童的神经系统发育不完

善，鼻炎、腺样体肥大等生

理疾病会影响其睡眠，使其

不易入睡而发生睡眠困难； 不良作

息方式和睡眠环境， 如睡前手机及

电脑等电子产品的使用、 睡前过量

运动，以及睡前吃夜宵等；面对学业

压力、家庭矛盾，或者和同学的交往

以及学校老师对其的态度等都可以

影响孩子的睡眠， 严重者可能出现

“心病”。

要想孩子睡得好， 在家庭中要

营造良好的氛围，改善睡眠环境，和

孩子一起规划作息安排， 让孩子们

有足够的时间休息和放松， 多关注

孩子的兴趣爱好， 鼓励他们发展自

己的特长。

孩子们自己也要放松心情，正

确认识学习压力， 多参加户外运

动，别把“睡不着”的困扰带上床，

睡前可以做做深呼吸，想一些曾经

历过的愉快事件。 如果通过改善睡

眠环境、培养良好睡眠习惯、放松

身心等方法还是无法有效解决失

眠问题，可以寻求专业帮助来恢复

健康睡眠。

黄浦区精神卫生中心

陈如聿（主管医师）

孩子遗尿（尿床）是困扰许多家长

的事情，一般说来，2 岁以前的孩子由

于中枢神经系统发育尚未完全， 无法

控制排尿，尿床属正常现象。但如果 3

岁以后还不能控制夜间排尿， 就称为

遗尿，需要积极调理或治疗，小儿遗尿

主要有以下几方面的原因。

遗传因素 遗尿有一定的遗传倾

向，部分有遗尿症的宝宝，其父母小时

候也会有遗尿现象。

精神因素 情绪紧张也会造成孩

子遗尿，但这种情况通常是暂时性的，

等情绪稳定后会逐渐消失。

睡眠过深 孩子如果睡前玩得很

累，睡眠就会很深，也容易在

梦境中尿床。

习惯不良 有些患儿由

于使用尿布时间过长， 以致

自幼就没有养成自己控制排

尿的习惯，也容易造成遗尿。

疾病因素 如果孩子患

有尿路感染、血尿、蛋白尿、

肾结石、肾积水、包茎、隐性脊柱裂、贫

血、肥胖等疾病，也会导致尿床。

针对上述遗尿的原因， 家长可以

先进行科学的教育， 帮助孩子养成睡

前排尿的习惯，睡前 2 小时不要让孩

子喝过多的饮料或水；其次，避免孩子

白天玩得过于疲劳， 生活起居保持规

律，最好能睡个午觉，以免夜里睡得太

沉。如果上述都不见效，则应到医院进

行相关检查以及必要的治疗。

上海市儿童医院泌尿外科

刘丘（副主任医师）

谢先生近半年来总是腰腿胀痛，

伴有间歇性跛行， 原以为老毛病腰椎

盘突出又犯了， 没想到， 去医院检查

后，他被确诊为“腰椎滑脱”。

腰椎滑脱好发于 50 岁以上的中

老年人，多是由于椎间盘退行性变、关

节突关节紊乱、周围韧带松弛、椎间隙

不稳定， 导致椎体后移所致， 由于第

四、五腰椎活动范围最大，同时负荷较

大，所以最容易发生椎体滑脱。

轻度腰椎滑脱可进行保守治疗，

如无效可通过微创椎间孔镜技术解决

痛苦， 但仍有一小部分患者需要通过

外科手术治疗。

如何预防该病？ 建议日常要养成

良好的站姿和坐姿，抬头挺胸，腰部平

直，适当进行腰背部活动，及时缓解腰

背肌肉疲劳；提重物时尽量避免弯腰，

应该先屈膝下蹲提起重物， 然后慢慢

起身；锻炼身体时不要做压腿、弯腰等

幅度过大的动作，减少脊柱受压；平时

多吃富含钙、蛋白质、维生素的食物，

同时控制体重， 避免体重过大对腰椎

产生的负荷过重。

上海市中医院 孙凯

正常情况下， 卵巢功能会随着女

性年龄的增长不断衰退 。 一般在

45~55 岁左右，女性的经血量会逐渐

减少，直至停经。 但是，如果女性年龄

在 45 岁以下， 却出现了经血量大量

减少或者停经的现象， 可能与卵巢早

衰有关。

卵巢早衰， 会导致雌激素分泌减

少，性器官和第二性征逐渐萎缩，还会

导致月经失调。 卵巢早衰还容易引起

骨质疏松、子宫肌瘤、记忆力减退、抑

郁等后果。

预防卵巢早衰， 女性朋友应该合

理膳食、 积极锻炼身体、 保持心情舒

畅、 减轻工作压力， 同时重视月经变

化，一旦出现异常，应提高警惕。 文方

有人对于吃辣非常害怕，

不过， 美国近日的一项研究表

明， 吃辣有助于预防某些胃肠

道癌症，比如食道癌。

研究发现， 吃辣也有助于

降低食道癌风险， 尤其在那些

不吸烟或喝酒的居民中。 与从

不吃或很少吃辣者相比， 每月

吃辣者食道癌风险降低 12%；

每周 1~2 天吃辣者风险降低

24%，每周 3~5 天吃辣者风险

降低 16%， 每周 6~7 天吃辣

者风险降低 19%。

据 环球网

头痛、恶心、呕吐……遇到这些情况，很多人的第一反应

是感冒了或者患上了胃肠道疾病，还可能怀疑心脑血管出问

题了。 殊不知，这几个症状同时出现，也可能患上了青光眼！
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适量运动能够缓解早搏症状

适当吃辣可预防食道癌
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