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夏季健脾祛湿茶
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上网课要知道的护眼知识

每年的 6 月 6 日为“中国房颤

日”，设立“中国房颤日”旨在提高公众

对房颤及其危害的认知，加强房颤筛

查与合理防治，提高我国房颤的防治

水平。

房颤，是一种常见的心律失常，指

心房无规律地快速跳动，心房跳动的

频率能达到 350~600 次 / 分（正常情

况为 60~100 次 / 分）， 且节律不整

齐。 据统计， 我国的房颤患者超过

1000万。 随着年龄的增长，房颤的患

病率急剧升高，75 岁以上的人群甚至

达到 10%。

发病在心 伤害在脑

房颤患者常见的症状包括心慌、

乏力、气短、胸闷不适等，部分患者没

有任何症状，仅在体检时发现。房颤的

危害主要可以概括为三升和三降。 三

升即增加脑卒中、 增加住院率和增加

死亡率； 三降即生活质量和运动耐量

下降，心脏功能下降和认知功能障碍。

房颤发作时， 由于心房不能有效

收缩， 心房内的血液滞留容易形成血

栓。如果血栓脱落，随着血液流动到大

脑，就会引起中风。

房颤引起的脑中风， 患者 30 天

内的死亡率高达 25%，非常凶险。 房

颤和心衰互为因果，心衰可引发房颤，

房颤又加重心衰。 晚期心衰患者一年

内的死亡率达到 80%，远远超过了许

多恶性肿瘤的危害。

房颤治疗手段更趋成熟

目前房颤的治疗方法主要包括药

物治疗和非药物治疗， 药物治疗目的

是预防血栓栓塞和维持窦性心律及控

制心室率。

预防血栓栓塞可以使用华法林、

利伐沙班、 艾多沙班、 达比加群等药

物。维持窦性心律可以使用胺碘酮、普

罗帕酮、索他洛尔等。 美托洛尔、比索

洛尔等则是常用于控制房颤患者心室

率的药物。

经导管射频消融治疗房颤， 因其

良好的疗效和安全性， 正在被广泛应

用。该手术是通过周围静脉，将直径与

普通圆珠笔芯类似的导管送入心房，

在左心房与肺静脉相连接部位发放射

频电流。

射频能量产生热量， 使组织温度

升高，蛋白变性坏死。之后沿肺静脉开

口部消融一圈，形成环形疤痕，可以将

导致房颤的异常激动限制在肺静脉

内，使之不能传入心房，从而达到根治

房颤的目的。

上海市同济医院心内科是中国房

颤中心建设单位， 国家心律失常介入

培训基地。

健康生活是关键

饮食均衡、不吸烟、少饮酒、控制

血压、减肥，这些都是经过科学研究验

证的能有效降低房颤发生率和死亡率

的预防手段。 以吸烟为例，研究表明，

吸烟的房颤患者比不吸烟的死亡率增

加 75%。

上海市同济医院房颤中心主任

谭红伟

近日，又到了白蚁出没的季节。白

蚁不仅影响视觉， 还可能造成家中木

制品的损坏。如何预防白蚁侵袭，建议

采用以下方法。

安装纱窗 3~6月为白蚁繁殖期，

在闷热天的傍晚，下雨前，白蚁喜欢集

体飞出来交配繁殖。 这时要赶紧关门、

关窗、 关掉对白蚁有很强吸引力的大

灯，包括日光灯、吊灯等。家里最好装纱

窗，既可以防白蚁，又可以防蚊子。

家里保持通风干燥 一般情况

下， 白蚁更容易入侵接地受潮的木构

件。 采取通风、干燥、除湿等措施可降

低室内湿度， 营造白蚁不喜爱的生存

环境，不仅可以减少白蚁，还可以减少

尘螨等虫害问题。

清除诱集白蚁的物品室外场地尽

量不堆集枯枝、 废弃物或建筑木材，室

内楼梯及阴暗角落不堆放杂物，清除诱

集白蚁的木料及木纤维制品。 黄吉

很多人都知道要祛湿，但不一

定知道为什么要健脾。如果将自然

界的湿气比喻成天上下的雨，那祛

湿就好比一把伞， 伞可以挡雨，但

伞不撑开是无法抵御雨水的，所以

伞和撑开伞的力量缺一不可。类比

到人体上，祛湿是伞，而健脾是撑

开雨伞的力量。从中医的角度上来

说，脾的功能正常才是真正能抵御

湿气的关键因素。

上海地区祛湿首选薏苡仁，薏

苡仁略偏寒，正好适合上海人的湿

热体质。大家可能只知道薏苡仁可

以祛湿，但其实薏苡仁还可以治疗

肺痈、肠痈和关节炎。

推荐一款薏苡仁山药白扁豆

茶。 用薏苡仁 50 克， 山药 9~15

克，白扁豆 9~15 克泡水。 服用时

要注意，只能饮水，不能吃薏苡仁、

山药、白扁豆这些药渣。 这些药材

本身不易消化，食用反而增加脾胃

的负担。

上海市中医医院肿瘤五科

主任医师 朱为康

绝大多数帕金森病患

者早期会出现睡眠的问

题。患上帕金森病后，不仅

睡眠时间减少， 睡眠的质

量也会下降， 经常出现失

眠、 白天嗜睡、 睡眠不规

律，身体感觉极度不适，长

期不能缓解会加重帕金森

的病情。

震颤往往是帕金森病

发病最早期、 典型的表现

之一， 患者会感觉莫名其

妙的颤抖，自己无法控制，

不能将手的抖动稳住，特

别是在安静状态或全身肌

肉放松时更容易出现。

患者还会出现四肢僵

硬、动作缓慢的现象。这种

动作缓慢不仅仅是走路，

还会表现在生活的各个方

面，如写字、吃饭、穿衣等。

如果不注意， 就会导致病

情发展， 对身体损害比较

大。

解放军总医院神经外科

副主任医师 徐欣

如果道路堵塞，交

通会瘫痪； 如果血管堵

塞，结果往往是致命的。

世界卫生组织指

出， 走路是最佳运动方

式之一，既简单易行，强

身效果又好。 走路能保

持有氧代谢、 增强心肺

功能， 促进全身从头到

脚的血液循环， 防止血

脂在血管壁堆积， 防止

血栓形成。

预防血栓，可以掌

握“三五七”原则。“三”

是指每天要步行 3000

米以上， 且保证 30 分

钟，并坚持做到有恒、有

度；“五” 是指一星期要

运动 5 次以上；“七”是

指运动后心率 + 年龄

=170。例如 50岁的人，

运动后心率达到 120

次。

闵刚

妮妮今年 4 岁，1 岁半时就会读

26 个英文字母，2 岁左右就可以讲故

事、唱英文儿歌……在爸爸妈妈眼中，

妮妮不仅有着极高的语言天赋， 还是

个小“话痨”，无论什么时候，小嘴总是

停不下来。 但这样一个“活泼机灵”的

小姑娘，3 岁时却被诊断出“自闭谱系

障碍”，也就是自闭症。 妮妮妈妈不敢

相信， 孩子这么能说会道怎么会是自

闭症呢？

语言的最终目的是要用来互动交

流。 举个简单的例子，鹦鹉也会说话，

如“你好”“恭喜发财”等，但这仅仅是

模仿，并非是自己意愿的表达。

自闭症的孩子也会喜欢热闹，妮

妮就是这样。当一群人聚在一起时，妮

妮总喜欢站在中间蹦蹦跳跳， 唱着自

己新学的歌谣。但是，如果仔细观察就

会发现， 妮妮不管大家听不听、 看不

看，反正自己开心就好，跟其他人毫无

互动。 而正常的“喜欢展示自我”的小

朋友则一定会在意大家对自己的评

价。

解童

人体体表的穴位联系着五脏六

腑、奇经八脉，通过手法按摩这些穴

位可以起到防治疾病的作用。 日常

生活中的一些不适，如感冒、腹泻、

失眠、落枕等，都可通过按摩的方法

缓解。 如失眠时可以常按以下四个

穴位。

太阳穴 眉梢与外眼角之间，

向后约一寸处凹陷中。 用同侧中指

指腹轻轻按压 10~15 秒，重复 3~5

次。

合谷穴 手背第一、 二掌骨

间，靠近第二掌骨中点。 用对侧食

指及拇指按压 3~5 秒， 重复 5~7

次。

足三里穴 膝下三寸， 距胫骨

前缘一横指处。以同侧中指揉压，每

次 10~15秒，重复 3~5次。

涌泉穴 足底前 1/3 处，足跖屈

时呈凹陷处。 盘腿而坐，一手握拳，

突出中指指间关节， 揉压对侧穴位

3~5秒，重复 5~7次。

王翰

失眠常按四穴位

眼镜与健康

现如今，我国青少年眼睛屈光不

正的问题日益突出，国家卫健委数据

显示，中国青少年近视率高居世界第

一！ 目前全国儿童青少年总体近视率

为 52.7% ， 高 中 生 近 视 率 高 达

80.5%，其中 10%是高度近视，更为

严峻的是近视人群越来越低龄化。

2020年疫情开始，反反复复此起

彼伏，很多时候学生们只能在家里上

网课，这样更加导致了近视率的大幅

上涨。 学习压力大、电子产品使用频

繁、户外活动减少，这些因素对学生

们的视力发育影响极大。 那么我们就

来聊一聊居家上网课要注意些什么，

如何才能更好地呵护眼睛的健康，稳

住视力。

1.选择大屏工具，最好能投屏上

网课，如果不能投屏，选择液晶显示

器电脑，将屏幕亮度调到不刺眼的状

态，优先选择屏幕分解率高、屏幕尺

寸大的电子产品，减少用眼不适和疲

劳。

2.用眼距离需要重视，如果是投

屏， 眼睛离投屏距离 3 米远为佳，屏

幕中心点的高度稍微低于坐姿时眼

睛的高度。

3.创造条件接触阳光，尽量每天

能够接触到自然光或阳光 1~2 小时，

线上学习应该在光亮充足的房间进

行，电子设备与环境亮度相适应。

4.控制近距离用眼时长，近距离

用眼 20～30 分钟后抬头眺望远处

(6 米以外)20 秒以上，每节课后休息

至少 15 分钟，休息期间眺望远处物

体或者做眼保健操， 网课外的时间

尽量不要增加其它电子产品的使用

时间。

“话痨”也可能是自闭症


