
编辑
!

关秋丽
!"#$%&'()*+,(-./0123#

45

版
!

"#$ %&$

"#$ %#&

!"#$

年
%

月
67

日 星期五健康!养生

!"#$

%&'(

!"#$%&'()*+,-./01234526789:;

<=>?@ABC#DEFGHIJKD:;<LMNOP .7158!JQD

RP 610!JST:;<LU;?KDVSWXYZ[J\]^_`4

abcdeVfYghJi]jklm./nopqrsJttuv

wKDYxyz{E

六大表现可能确定为神经衰弱

神经衰弱的临床症状表现非常复杂!

因此经常会被患者忽略或者误认为是其他

疾病"如果经常出现以下
/

种情况!就有可

能是神经衰弱搞的鬼"

衰弱" 这是神经衰弱最常见的基本症

状" 患者经常感到精力不足#萎靡不振#不

能用脑或脑力迟钝!肢体无力!困倦思睡$

特别是工作稍久时!注意力不能集中!思考

困难!工作效率显著减退!即使充分休息也

不足以恢复$ 还有人丢三落四! 常常说错

话!记不起刚经历的事"

兴奋" 在阅读#看电视时容易兴奋!不

由自主地回忆和联想$ 患者对指向性思维

感到吃力!而缺乏指向的思维却很活跃!控

制不住$入睡前症状尤其明显$有的患者还

对声光敏感"

易怒" 自制力减弱!遇事容易激动$烦

躁易怒! 经常对家里人发脾气! 事后又后

悔$易感动落泪等"此外!还可能容易烦恼!

烦恼的内容往往涉及现实生活中的各种矛

盾!感到困难重重!无法解决"

紧张性疼痛"常由紧张情绪引起!以紧

张性头痛最常见" 患者感到头重#头胀#头

部有紧压感或颈项僵硬! 有的则腰酸背痛

或四肢肌肉疼痛"

睡眠障碍" 其中最常见的就是辗转难

眠!以致心情烦躁!更难入睡$其次是多梦#

易惊醒!或感到睡眠很浅!似乎整夜都未曾

入睡过$ 还有的人睡醒后不解乏! 脑袋发

沉!仍然困倦$白天嗜睡!晚上脑子兴奋!难

以入眠$ 有的患者虽已酣然入睡! 鼾声大

作!但醒后坚决否认已经睡了!缺乏真实的

睡眠感"这类患者为失眠的担心和苦恼!往

往超过了睡眠障碍本身所带来的痛苦!反

映了患者对睡眠的焦虑心境"

生理障碍" 如头昏#眼花#耳鸣#心悸#

心慌#气短#胸闷#腹胀#消化不良#尿频#多

汗#阳痿#早泄或月经紊乱等"

精神因素是主因

神经衰弱是超负荷的体力或脑力劳

动! 促使大脑皮层兴奋和抑制功能紊乱引

起的!脑力劳动者占发病人数的
8/9

以上!

这也间接地说明神经衰弱与过度脑力劳动

有关" 各种能引起神经系统功能过度紧张

的社会心理因素! 都会成为神经衰弱的促

发因素" 生活中有很多失意之事! 比如失

恋#夫妻邻里关系不合#上下级及同事间关

系不好#意外打击#高考落榜等!如果不能

正确对待!均可成为神经衰弱的致病因"

此外!遗传和人格类型#年龄等因素也

有影响"例如!性格内向#情绪不稳定者!经

常多愁善感#焦虑不安的人!容易患神经衰

弱"

常锻炼有助缓解病情

当出现神经衰弱症状时! 及时治疗非

常重要" 一般来说!应采取心理治疗#脑神

经系统治疗#物理治疗等综合措施!同时配

合规律的作息和体育锻炼! 病程短者一个

月即可缓解"

神经衰弱患者在进行较长距离
:

如
6"0

公里
;

的散步后!大脑皮层的兴奋和抑制过

程得到锻炼!会减轻头痛#头晕症状!从而

精神振奋#心情舒畅" 如果体力较好!还可

以参加短距离的拉练或旅行! 不仅可以强

身健体!增强抵抗力!还可以转移注意力!

改善情绪!缓解病情" 日常生活中!应该适

当参与一些运动量较小的运动!如乒乓球#

划船#跳绳#踢毽子等!可以极大地提高情

绪!缓解情绪较差#精神不振等症状"

头痛#头晕#失眠时!还可以通过按摩

进行缓解!具体做法如下"

头痛%可通过擦颜面!按摩太阳穴等按

摩手法缓解"

头晕%可在头痛按摩手法上加用&鸣天

鼓'手法缓解" 两手心掩耳!食指放在中指

上!然后让食指滑下!弹击脑后
:

风池穴附

近
;6<"0<

次!可听到击鼓样的声音!这对减

轻头昏#头痛有一定的作用"

心悸失眠% 可在临睡前用擦涌泉法缓

解" 两手握热后! 用右手中间三指擦左足

心!至足心发热为止!然后依法用左手手指

擦右足心" 一般以四次为佳"

除了以上常见调理方法外! 神经衰弱

患者还要注意科学饮食!如饮食清淡!多吃

一些健脑#改善神经功能的食品!不暴饮暴

食!晚餐不要吃得过晚过饱等" !徐治"
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夏日炎炎! 人人都想着法儿地防暑降

温!却容易忽略寒邪的侵袭" 殊不知!夏日

的寒邪比冬天更伤人"

外界的寒凉之气!都属于风寒邪气"明

代医家张景岳说%&天之大宝! 只此一丸红

日$人之大宝!只此一息真阳"'说明阳气对

人体的重要性就好比太阳" 人体的阳气随

着四季气温的变化而变化!冬天气温低!万

物凋敝!阳气活动迟缓!内收封藏"此时!天

气虽冷!但人们更加注重防寒保暖!不爱贪

凉!阳气反而不易为寒邪所伤" 夏至以后!

人体阳气在一年中逐渐达到顶峰! 血管处

于扩张状态!腠理开泄!一旦着凉!寒邪便

容易趁机入侵"人们在夏季多喜食冷饮!爱

吹空调!这些过度贪凉的行为!都可能让身

体在无形中被寒邪伤害"

此外! 夏季寒邪还是慢慢累积病根的

过程"中医讲&形寒饮冷则伤肺'!很多在夏

天反复发作的慢性咳喘# 过敏性鼻炎#感

冒#发烧!大多是由于进食寒凉而导致阳气

受损!或过于贪凉致外邪入侵所致"不仅如

此!寒邪还可能累积在身体中!由表入里!

慢慢侵犯到经络#关节!导致风湿病#关节

炎等!也可能让慢性咳喘到冬天更加严重"

因此!千万不要小看夏天的寒邪!此时防寒

甚至比防暑还重要"

夏季寒邪主要来自两方面!一是受凉!

如洗冷水澡#趟凉水#吹空调等$二是从饮

食中来!主要是进食冰凉的食物!如冷饮#

冰镇水果等" 寒邪入侵最典型的信号是少

汗#怕冷#头生疼!轻则出现手足麻木#关节

疼痛!重则可能导致风湿性关节炎#颈椎病

等问题" 有这样一个病例!一位
0<

多岁的

女性!夏季一天要吃
7

根冰棍!每天都要吹

空调和风扇!两年以后!她得了硬皮病!全

身皮肤变硬变黑!并出现内脏损害!这就是

寒邪由表入里的严重后果"

夏天防寒的措施有哪些呢(首先!避免

冷风直吹"无论是开空调#吹电扇还是窗边

纳凉!都要避免长时间直吹" 夜晚睡觉时!

门窗别开小缝儿!以防虚邪贼风" 此外!空

调房内的温度不宜设得过低! 最好控制在

6#"6/$

!睡觉时应关闭空调或将其设置为

&睡眠模式'"

其次!护好两个部位"咽喉和后心是人

体最薄弱的地方!很容易受到风寒的侵犯"

护好这两个部位! 有助于帮助身体缓冲低

温的寒气"老人更怕着凉!建议出门时带件

长袖上衣或坎肩! 进入空调房间或较凉的

地方时!立即穿上"

最后!饮食注意少寒凉" 要少吃冷饮!

尤其是孩子"小孩子阳气正在成长中!过食

冷饮!会比成年人受到的损伤更大!易出现

鼻炎# 咽炎等呼吸疾病以及反复的扁桃体

发炎#发烧#脾胃不和等问题"

寒邪初起时! 喝姜枣汤有助于缓解症

状" 取生姜
0

片!红枣
7

颗!加水煎煮
%&'

分钟!饮用即可" 也可以吃点葱白#姜茶甚

至喝热水!将体表的寒邪驱除"

!周继朴"


