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巧克力囊肿： “甜蜜”的烦恼
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孩子持续发烧 警惕“川崎病”
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你知道吗，生活中很多人认为的

“坏习惯”，竟然是“长寿习惯”！

起床慢 家里人是不是常常催你

不要拖拉、快点起床。 其实，人醒后从

熟睡状态转到活动状态时，如立即下

床或动作较大，容易诱发心脑血管疾

病。 建议醒来时不妨赖床几分钟，让

身体从睡眠到苏醒有个反应过程。 伸

伸懒腰，使血液慢慢流动，靠在床头坐

3~5分钟，给心脏一个适应过程。双腿

下垂，在床沿上坐 1~2 分钟，觉得自

己反应活动正常了再慢慢下床。

吃饭慢 吃饭慢的习惯不必急着

改正，唾液中含溶菌酶，可杀灭口腔病

菌，预防感染，细细咀嚼能促进唾液分

泌，提高免疫力。建议每顿饭的进食时

间至少在 15 分钟以上， 一定要放慢

速度，增加咀嚼时间。

排便慢 快速、 用力排便是大忌，

当人屏气排便时，各个器官的肌肉都

在用力收缩，腹部肌肉也一样，这就

导致腹压增高， 使心脏排血阻力增

大、 血压升高和心肌耗氧量增加，从

而导致心肌缺血、心绞痛或由严重心

律失常引发的猝死。 排便不畅的人平

时应多吃蔬菜、水果，多喝水，多运

动，也可在医生的指导下服用一些缓

泻药物。

说话慢 平和、缓慢地说话，对身

心健康很重要。 中老年人大部分都患

有一些慢性疾病，语速太快，易使中老

年人情绪激动、紧张，促使交感神经兴

奋， 造成血管收缩， 引发或加重高血

压、心脏病等疾病。

常唠叨 如果人总把不顺心的事

埋在心里， 日积月累， 就变得食不知

味、睡不安稳，易使神经系统的防御功

能和脏腑功能失调， 会增加如原发性

高血压、脑动脉硬化、冠心病、肿瘤等

疾病的风险。

如面对不顺心的事， 不妨通过简

单、琐碎的语言唠叨出来，有助于释放

压力。

上海市疾病预防控制中心

孩子一发烧，全家都乱套。大多数

孩子经过治疗后，几天就能退烧，但有

的孩子即使服用了一周的药物， 仍然

高烧不退，身上还长出了皮疹，眼睛充

血，颈部甚至可以摸到肿大的淋巴结。

这个时候就要高度怀疑川崎病。

1961年，一位名叫川崎富作的日

本医生接诊了几名高烧不断且双眼充

血的患儿，当时，川崎富作还以为这只

是普通的感冒发热或者是猩红热，但

经过几天的治疗后， 他发现这或许是

一种全新的疾病。

经过深入研究， 他于 1967 年将

相关研究结果发表在日本的医学杂志

上，之后该病也以他的名字进行命名。

当然，川崎病还有一个更贴切的名字，

那就是“皮肤黏膜淋巴结综合征”。 川

崎病本质上是一种急性血管炎， 当其

发生时，会活化炎性细胞，这些炎性细

胞会侵犯全身的中小型血管。 直至目

前，医生仍然未找出其发病原因。

川崎病的可怕之处不仅仅在于易

被误诊和无法预防， 它还会引起各类

并发症，比如胆囊积液、关节炎、心脏

病等。

因此， 如果孩子出现持续不断的

高热（往往持续 5 天以上）、双眼结膜

充血、口咽部黏膜充血、红斑样皮疹、

手足硬性水肿、颈部淋巴结肿，一定要

及时就医。

黄浦区疾病预防控制中心 曲杲

长期保持不良体态

会让肩颈部位的肌肉出

现痉挛，导致肩颈疼痛。

很多教程会教大家拉伸

斜方肌， 但这并不能解

决全部问题。 颈部有很

多肌肉，只有颈前、颈后

以及帮助我们头部旋转

的肌肉群都得到有效拉

伸， 才能有效缓解肩颈

疼痛。

动作一：拉伸颈后部

肌肉 首先手指交叉放在

枕后，然后低头用下颌尽

量触碰胸骨。 到达最大

限度时头稍微抬起，双手

给头部一个压力，这样就

可以形成手和头之间的

抵抗力，坚持拉伸 5 秒，

重复 10~15 次， 最后一

次拉伸 30秒。

动作二：拉伸颈侧肌肉 首先

用左手环绕在头后，放在头右侧，

右耳支旁边，然后向左看，下巴向

对侧旋转，形成头和手之间的对

抗力。 头稍微抬起，手继续拉，坚

持 5 秒，重复 10~15 次，最后一

次拉伸 30秒。

动作三：拉伸颈前肌肉 首先

用双手托住下颌，手自然放在耳

屏两侧，向后仰头，仰到极限的时

候头稍微低点。 然后手向上推，

形成手和头之间的对抗力，坚持

5 秒，重复 10~15 次，最后一次

拉伸 30秒。

上海体育学院 汪宏兵

男性也有“备孕期”，其间难免患上

疾病需要服用抗生素治疗。 有人担心吃

了药会影响备孕，的确，氟喹诺酮类药物

(氧氟沙星、环丙沙星、莫西沙星等)、呋喃

妥因、四环素类药物(四环素、多西环素

等)、红霉素和庆大霉素或多或少都会影

响生殖健康，不宜在“备孕期”服用。

不过，男性在“备孕”期间仍然可

以在医生指导下服用一些抗生素。

比如青霉素类和头孢菌素类，这两

类药物属生殖毒性较弱的抗生素，男性

“备孕期”可放心服用。 但是，一定要到

医院就诊，说明目前在“备孕期”，遵医

嘱使用抗生素，以免影响生育。

钱静

巧克力囊肿， 并不像它的名字那

般“甜蜜”，是由于异位的子宫内膜在

卵巢内生长形成，并随月经周期出血，

形成陈旧性积血的囊肿。

异位的子宫内膜除了转移到卵

巢，也可以转移到多个地方，比如输卵

管、腹膜、肠道等，患者会有痛经、月经

失调、性交痛等症状。

有人说怀孕就能治疗巧克力囊

肿，其实，该病与女性激素密切相关，

任何使月经减少或停止的措施， 都对

巧克力囊肿有治疗或延缓病程进展的

作用，包括服用避孕药、怀孕、绝经、手

术切除卵巢等。

值得注意的是，巧克力囊肿的复发

取决于女性的卵巢功能，只要卵巢功能

还在，就有可能复发。因此，生完孩子之

后，也要定期进行超声检查。 亚运

江文贤先生在《当

我们越自在， 我们越亲

密》一书中谈到：真正的

亲密是在关系中能够不

虚假地做自己， 并且允

许对方也能真实地做自

己。 从正面的角度看，夫

妻的某些“互黑”，其实

是一种亲密的表现。

“互黑”和争吵不同，

往往没有一个主要的目

的，就像两个交情很深的

朋友，没事喜欢拿对方的

痛点说事。“互黑”表示双

方都能向对方暴露真实

的自我，同时也不忌惮表

达自己真实的想法。

“互黑” 是好是坏，

前提就是在关系中是否

能完成对自己、 对双方的具体认

知，包括理解与接纳。 也就是说，

当双方开始理解、 走向接纳的时

候， 彼此都能更理性地对待各自

的不完美，作出真正以“我们”为

基础的考虑，而不局限于“我”的

自我满足，清楚彼此的性格、原则

和底线，在此基础之上，所有“互

黑”才得以无伤大雅，才能成为情

趣，而不是嘲讽。

大概， 这也是为什么有些夫

妻貌似争吵了一辈子， 却越过越

幸福的秘诀吧。 雪涛

有的人睡眠差或失眠， 会选择服

用安眠药。其实，选择如下一些非药物

助力法，也能起到安眠之效。

棉团催眠 如果经常上夜班，昼

夜颠倒让你难以入睡， 可用脱脂棉做

的棉花团来塞住双耳孔， 半小时后你

也许就能酣然入睡。

果香催眠 若因情绪激动而失

眠，可切开橙子、桔子、苹果或菠萝等

水果， 放在枕头边， 水果发出的果香

味，可以帮助人们缓缓入睡。

食醋催眠 当你因旅途疲劳久久

不能入睡时， 可将一汤匙醋倒入一杯

冷开水中喝下，让你摆脱失眠。 季芸

中医认为， 耳鸣的发生与人体肝

肾不足相关， 通过滋肾养肝可以起到

治疗耳鸣的作用。 平时生活中有耳鸣

困扰的朋友可以通过饮用“杞菊黄精

茶”来改善症状。

选用枸杞子 10 克、菊花 6 克、黄

精 10克。 将这些材料混合后，用开水

冲泡 30 分钟后即可饮用， 味道淡后

可以更换，每日可以更换 2~3 次。 方

中黄精味甘， 入肾经， 为滋补强壮之

品。黄精下入于肾，可补阴血、填精髓、

补益气血效佳。

日常生活中， 有耳鸣的患者还可

以通过耳部按摩来改善症状， 例如每

日进行上下摩擦耳根， 可以起到刺激

耳部穴位的作用， 进而帮助改善耳鸣

症状。 除此之外，平时还应做到戒烟、

戒酒，避免熬夜和暴饮暴食。 周泉

大步走路可以适当刺激脑与脚之

间的神经传导，除了大脑通往脚部的运

动指令之外，脚部传回大脑的信息交换

也会变得频繁，有助于“激活”大脑。

抬头挺胸 走路时， 应抬头挺胸

收腹，微收下巴，眼睛平视前方。

脚跟先着地 先轻抬腿迈出脚，

然后按照脚跟、脚掌、脚趾的顺序“滚

动”着地，踩实后再抬另一只脚。

小幅摆臂 摆臂的正确姿势是，

上臂自然下垂，走起来后，在身体两

侧自然摆动， 摆臂幅度在 30~45 度

之间为宜。

上海新华医院康复医学科 钟萍

趴在桌上午睡会使颈椎

和腰椎过度屈曲， 颈椎和腰

椎的肌肉紧张， 不仅会引起

颈椎、腰椎疾病，还会影响呼

吸、消化，压迫眼球，醒后出

现短暂性的视力模糊。

此外， 头部长时间枕在

手臂上， 使手臂的血液循环

受阻， 醒后极易出现手臂麻

木、酸痛等不适。 因此，午休

时尽量找个椅子躺一会，不

要趴在桌上睡。 望阳
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吸烟并非男士的专利， 生活中有

的女性也喜欢“吞云吐雾”。研究发现，

女性吸烟对健康的危害比男性更大。

月经失调 烟草中含有尼古丁，

这种成分能减少性激素的分泌量，会

导致女性月经失调， 出现月经初潮推

迟、经期紊乱，甚至造成更年期综合征

的提前到来。

皮肤衰老 吸烟女性的皮肤往往

较为干涩、粗糙、弹性降低。此外，皱纹

增多，面容憔悴、色泽带灰，尤其是两

眼角、 上下唇部及口角处皱纹明显增

多，因而其容貌显得比实际年龄老，也

就是生物学年龄大于实际年龄。

生育受损 有研究发现， 吸烟女

性患不孕症的机会比不吸烟女性高

2.7 倍；如果夫妇双方都吸烟，则不孕

的可能性比不吸烟的夫妇要高 5.3

倍。 此外，吸烟女性较易发生流产、早

产或宫外孕。 白洁
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