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刻在中国人骨子里的习惯

天再热
也要把肚子盖上

有这样一个习惯，可以说是刻在了每个国人骨子里，最近这件事也登上热搜，引发网友共鸣：中国
人再热都要盖个肚子。无论天气多热，睡觉一定要盖肚子，盖过肚子的东西包括但不限于：被子、枕
巾、手帕、手、毛绒玩具、床单……这种对“盖肚子”的执念，也可以说是对健康的执念。北京老年医院
中医科主任李方玲为你解释为什么天热更要盖好肚子，并教你3个暖肚子的方法。

为什么夏天更要暖肚子

古人有言：“冬暖脊背夏暖肚”。
李方玲告诉记者，夏季之所以要注
意腹部保暖，一是因为人体腹部阳
气本就偏少，加上夏季这点仅有的
阳气还都散在体表；再者主要是做
好肚脐周围的保暖工作。作为在胚
胎发育过程中腹壁最后的闭合点，
肚脐的表皮角质最薄，屏障功能最
弱，且皮下无肌肉和脂肪组织，是人
体相对“虚弱”之地，需重点保护。
它最怕风寒入侵，且任脉主胞宫，故
夏季不要对着空调、风扇直吹肚脐，
尤其是女性，不注意腹部保暖，风寒
暑湿易通过肚脐进入人体，导致拉
肚子、痛经等。

肚子咕噜叫，
可能寒气太重了

排除饥饿情况，如果肚子经常
咕噜叫，且位置位于下腹部，这叫

“肠鸣”（同时伴有腹胀）。
李方玲解释说，肠管蠕动时，肠

腔内气体、液体随之流动，会产生断
续的气过水声，即“肠鸣音”，一般每
分钟4~5次。肠鸣音增强，就会听
到咕噜叫的声音，常见于肠道功能
紊乱、肠道内容物（如消化道出血）
刺激、肠道炎症、早期肠梗阻，甚至
肿瘤引起的肠道管腔狭窄。中医认
为，腹胀肠鸣的产生病因多为“寒”

和“气”。

■寒
寒气重，水气多，气从水中过，就

会引发响声。寒邪有外寒和内寒之
分，外寒寒邪直中，内寒脾胃阳虚。
比如，夏天贪凉饮冷，肠胃受不了就
会冻得“打哆嗦”，随之招来腹痛。

■气
气的原因多为“气滞”和“气虚”。

老年人多因“气虚”，中气不足，脾胃
运化无力，常出现体倦乏力、小腹下
坠、肠鸣腹胀腹泻。还有一些人，脾
气急躁，抑郁烦闷，属“肝郁气滞”，更
容易出现腹胀肠鸣，有时感觉放个屁
会舒服很多。这在临床上多称为“肝
气犯脾”“肝脾不和”。

3招让你的肚子暖一点

李方玲提醒市民，天越热越要
注意让肚子“热一点”，以调和脾胃、
温润五脏。

1按摩
按揉腹部一般选择在入睡前和

起床前进行。
具体方法：排空小便，仰卧位，

双膝屈曲，双手搓热，全身放松，左
手按在腹部，手心对着肚脐，右手叠
放在左手上，先顺时针绕脐揉腹50
次，再逆时针揉50次。

提醒：腹部有肿瘤者不宜使用

此法，以防癌细胞扩散或出血。

2食疗
将姜切成薄片或细丝，做成姜

汤姜粥，如生姜红枣粥（生姜丝15
克，红枣5枚，粳米100克），对缓解
夏季腹部寒凉、食欲不振等症状效
果很好。除生姜外，山药、大米、小
米、糯米、豇豆、香菇、桂圆等也具有
暖胃散寒的功效。

提醒：面色偏红、口干舌燥等阴
虚内热人群不宜使用此法。

3艾灸
艾草是中药中少有的能通十二

条经络的药物，艾灸能通过燃烧艾
草，产生热力温通经络、驱寒除湿
等。推荐两种艾灸的方法：

①温和灸。取中脘（胸骨下端
和肚脐连接线中点处）、神阙（即肚
脐）、天枢（肚脐旁2寸处）等穴位，将
艾条点燃悬于距皮肤2~3厘米处，
每次20~30分钟，每日1次，以灸后
皮肤红晕不起泡为宜。

②隔姜灸。将鲜生姜横切成直
径2~3厘米、厚度0.2~0.3厘米的薄
片，用针刺几个小孔，置于神阙、中
脘、天枢等部位，将艾条点燃悬于姜
片上方2~3厘米处，每次20~30分
钟，每日1次，以皮肤温热为宜。

提醒：在家做艾灸前，一定要咨
询专业医生并在指导下完成，操作
过程中，要谨防烫伤，火力以能耐受
为度。 据《生命时报》

呵呵护护孩孩子子心心理理健健康康
警警惕惕青青少少年年抑抑郁郁症症

青少年抑郁症轻则会对学业、生活质量和人际
交往造成阻碍，重则会影响到青少年的身体健康。
近年来，青少年抑郁症问题逐渐进入大众视野，如
何呵护好孩子心理健康，成为一道重要的民生课
题。专家提示，加强青少年抑郁症防治，早发现、早
干预、早治疗尤为重要。

《2022年国民抑郁症蓝皮书》指出，18岁以下
的抑郁症患者占总人数的30%；50%的抑郁症患者
为在校学生。青少年抑郁症患病率已达15%至
20%，接近于成年人。有研究认为，成年期抑郁症
在青少年时期已发病。

发布《探索抑郁症防治特色服务工作方案》，将
青少年列入抑郁症防治的头号重点人群予以关注
和干预；将抑郁症筛查纳入学生健康体检内容，建
立学生心理健康档案，评估学生心理健康状况……
针对青少年心理健康问题，我国正在采取一系列措
施，推动抑郁症防治关口前移，不断推进青少年抑
郁症早发现、早干预、早治疗。

国家健康科普专家库专家、北京师范大学心理
学部党委书记乔志宏介绍，抑郁症是人类大脑器官
疾病。青少年抑郁症的发生有生理、心理和社会等
方面的原因。大脑内部生物构造、遗传基因、大脑
活动等是导致抑郁症产生的生理因素；游戏文化、
减肥文化、唯分数教育观等会给青少年造成心理负
担和精神负担；家庭结构的改变也会给青少年的心
理健康造成一定负面影响，缺少父母关爱的青少年
患抑郁症的风险更大。

青少年处于心理发展的关键时期，如何识别青
少年抑郁症的早期征兆和危险信号？专家介绍，情
绪方面，青少年可能出现易怒、暴躁、爱发脾气的情
绪症状或者出现情绪极其低落、没有愉悦情绪体验
等现象；认知方面，对自我的评价、对他人和社会的
看法极其负面；行为方面，退缩到最基本的生存状
态，对周遭的一切不感兴趣；生理方面，存在明显的
失眠或早醒、暴饮暴食或吃得极少等问题。青少年
至少两周很少露出笑容、情绪消沉或者易发脾气，
家长就要给予关注了。

青少年出现抑郁症倾向该怎么办？乔志宏认
为，抑郁情绪是每个人都会经历的正常反应。考试
成绩不理想、家人生病、挨批评等导致的情绪低落
是正常的。但低落情绪长时间持续就会变成一种
症状，它伴随着认知的改变。这时就需要通过医院
专业的诊断来判断是否达到了抑郁症的标准。

乔志宏建议，家长要帮助孩子树立自信心，关
注孩子的感受；孩子可寻求学校心理健康教育教
师、心理咨询师的指导；学校的心理健康教育教师
要帮助青少年掌握维护自己心理健康的方法和技
能，其他任课老师也应积极协调与帮助。

“很多家长对抑郁症的态度不正确，容易忽略
孩子的想法和感受，认为孩子出现问题是因为受到
的挫折太少，其实不然。过去遭受的磨难，有时会
变成精神财富，有时也会变成精神包袱。”乔志宏
说，当孩子遭遇挫折后，家长要给予强大的支持，构
建积极的亲子关系，帮助孩子意识到挫折并不代表
彻底失败，在过程中是能够有所收获和成长的，切
忌放任孩子不管。

如何帮助青少年更好地缓解抑郁情绪？专家
介绍，如果是已经明确诊断抑郁症，并在康复过程
中持续进行药物治疗的青少年，不要自行停药或减
药。一旦发现不适，应及时寻求医生帮助。日常生
活中，要保持放松愉悦的积极情绪。建议青少年与
家人、朋友保持联系，建立良好的人际关系。家长
可以在青少年在意的方面给予鼓励，帮助其树立自
信心。 据新华社电

50多岁的他烟酒不离口
遭遇二度脑梗
颈动脉狭窄人群要特别重视这些预警信号

这几天，杭州市第三人民医院
脑血管病科病房里，第二次脑梗死
的黄先生（化名）活动着四肢，这种
重新掌握自己身体的感觉对他来说
既熟悉又陌生。

坏习惯不改正，他二次脑梗

今年50多岁的黄先生在生意场
中摸爬滚打多年，平时工作非常忙
碌，交际应酬很频繁，这让他早早患
上了高血压、糖尿病。几年前，在一
次外地洽谈中，他经历了脑梗死。
不过当时觉得自己“正当年”，病情
也不严重，出院后只是断断续续地
自行服用降压药治疗，也没有规律
监测自己的身体情况。

更让家人担心的是，黄先生依
旧烟酒不离口，还经常熬夜。前几
天的一个晚上，应酬完回家的他，突
然出现言语含糊，虽然当时仍可独
立行走，但右手、右脚有些使不上
劲，走路不稳，甚至连喝水的杯子都
有点握不住。妻子意识到他有些不

对劲，赶紧送他来到杭州市第三人
民医院急诊。

问诊期间，脑血管病科主任医
师钟长扬发现，他右侧肌力不断进
行性下降，无法活动，无法开口回答
问题。收治入院后，通过进一步磁
共振检查确认，急性脑梗死的黄先
生，同时还存在颅内动脉硬化，双侧
颈内动脉局部狭窄，后续很可能再
次导致病情加重和反复。

在完成各项术前化验检查后，
黄先生被送入介入导管室，钟长扬
和团队首先为他进行脑血管造影
术，随后又进行了左侧颈内动脉颅
内段球囊扩张加支架植入术。术
后，他的病情明显好转，恢复简单对
话能力，右侧肢体也逐渐有了力气。

不少脑梗死与颈动脉狭窄有关
别忽视这些预警信号

钟长扬介绍，脑梗死是一种急
性脑血管疾病。看似病在脑部，但
实际上很多的脑梗死都与颈动脉狭

窄有关。作为大脑供血的主要血
管，当颈动脉出现粥样硬化，随着斑
块一点点增大，进而造成颈动脉出
现狭窄、堵塞，最终导致脑部因为长
时间缺血而出现脑梗。

钟长扬提醒，高血压、糖尿病、
高血脂、肥胖及吸烟等都是颈动脉
狭窄的高危因素。具有风险的市民
朋友们，除了积极控制危险因素外，
平时应养成良好的生活习惯，戒烟
限酒、饮食清淡、适当锻炼。

颈动脉狭窄早期可无任何症
状。随着病情进展，部分患者会表
现为短暂性脑缺血发作（TIA）。一
旦发作，可突然出现头昏、目眩、晕
厥，或者眼前发黑，尤其是一侧眼睛
暂时性发黑，一侧肢体麻木无力、说
话不清等。这些症状虽常于24小时
内完全恢复，但它们都是脑部血流
减少或者颈动脉粥样硬化小斑块脱
落后的重要“预警信号”。高危人群
平时应多注意自身健康状况的监
护，出现上述症状后应及时前往医
院就诊。 据《每日商报》


