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手脚冰凉的人请注意!

周口的天气慢慢凉了! 再过一段时

间!很多人特别是女性"老人!还有平时就

体虚的人很容易有一种情况#$$手脚冰

凉!怎么捂也捂不热!穿多少都不管用%此

时!吃姜容易上火!吃阿胶"当归也无效&

据专家介绍! 手脚冰凉者多是阳虚

体质!手脚发凉大多有两个原因'一是先

天体质虚弱!如脾阳虚(二是后天生活方

式不当! 如贪吃寒凉的食物) 吹空调过

度) 穿衣服少受寒等& 如果任由手脚发

凉!则脾阳更虚!导致脾胃功能低下 !消

化功能减弱!影响营养吸收!进一步发展

可至精神不佳)面色萎黄)全身怕冷等&

一碗汤补脾生血!让手脚暖起来

既然是阳虚!除了远离寒凉的食物!

注意保暖!补阳是一个关键!还有就是活

养血液&

加减三红汤就是很好用的方子 !方

中都是寻常的食物 '红枣 )红豆及红糖 !

不用花什么大价钱! 就能拥有跟名贵药

材差不多的功效&

红枣性温 )味甘 !有益气补血 )健脾

和胃) 养血安神的功效! 可改善血虚萎

黄&

红豆性平!味甘酸!可利尿)消肿)健

脾!含多种维生素和微量元素!尤其含铁

质)维生素
!"#

!有补血和促进血液循环

的功能&

红糖性温 !味甘 )入脾 !具有益气补

血)健脾暖胃)缓中止痛 )活血化淤的作

用&

加减三红汤

材料" 红豆
$%&

克) 红枣
'%

枚
($&

枚)红糖适量

做法"

)*

把红豆洗净!浸泡两个小时!

红枣洗净去核&

$*

锅中放入红枣 )红豆 !加入
+&&

毫

升水!倒入红糖!待枣和红豆熟烂即可饮

用&

三味共同熬汤!连汤共食之!可治疗

贫血!月经不调等气血不足的症状!可改

善气血不通!缓解手脚冰凉的现象&

中医讲究辨证论治! 单纯的寒性的

气血不通!或气血不足!此方有效&

若是情绪烦躁易怒!宜加玫瑰花)绿

萼梅(若是血瘀型!宜加红花)当归等&

一个穴位健脾温中!增益阳气

冲门穴是足太阴脾经上的穴位!它具

有健脾化湿)理气解痉的作用&

根据 *寒则补而灸之 !热则泻针出

气+ 的理论! 经常用搓热的手按揉冲门

穴!可以健脾温中% 如果配合足三里)三

阴交等穴位! 可以增强其健脾益气温阳

的效果%

取穴' 冲门穴位于人体的腹股沟外

侧!距耻骨联合上缘中点
,*%

寸,

-

横指为

,

寸-!在髂外动脉搏动处的外侧%

足三里位于小腿外侧! 犊鼻下
,

寸!

犊鼻与解溪连线上%

三阴交位于小腿内侧!当足内踝尖上

,

寸!胫骨内侧缘后方%

方法"每个穴位要按揉
%

分钟!有酸

麻胀痛感则疗效更佳%
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据介绍!去年
,

月
$/

日河南省建筑工程质量检

验测试中心站对二板桥的

实验测试检测报告显示!

该桥建成年代久远! 大桥

钢结构及混凝土结构出现

严重老化###桥面板年久

失修! 损毁严重! 局部渗

水!混凝土破损!钢筋锈蚀

严重( 桥梁护栏破损)断

裂)失去防撞保护功能(桥

墩)桥台渗水!桥梁承载力

不足! 已不能满足桥梁正

常通车需求%

为避免超载) 超限车

辆通行给桥梁结构造成破

坏!确保车辆通行安全!依

据检测部门的检测意见及

桥梁实际情况! 市政部门

决定对二板桥实施*双限+

规定'桥梁限载
,

吨)限高

$>$

米!并在桥头设置临时

防撞装置%
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日 下 午 !

$/".

年河南省考工作安

排终于发布% 根据工作安

排!河南省
$/".

年统一考

试录用公务员报名时间

为
""

月
,

日
(""

月
.

日!

公共科目笔试时间为
"$

月
"+

日! 请广大考生关

注%

热搜指数"
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近日!全省
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个省辖

市
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月份的生态补偿金

*账单+出炉%

全省当月环境质量生

态补偿金支偿总额
$-+,>"

万元!得补总额
$"@->"

万

元!周口因空气质量好!获

奖补
$"%>%

万元%

热搜指数"
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年的诺贝

尔生理学及医学奖公布%今年的获奖者是

来 自 美 国 的
ABCCDB4 E> F9GG

!

H75I9BG

J=6296I

和
H75I9BG K> L=M83 ,

位科学

家% 他们的获奖理由是'发现控制昼夜节

律的分子机制% 听起来高深!实际上就是

我们耳熟能详的生物钟%

其实关于昼夜节律!中医早就在几千

年前总结出来! 并一直应用在临床中%

中医有一套体系叫时间医学!是说我们身

体呼应着日月的运转!各器官在依序此消

彼长!起承转合% 如果我们顺应了身体的

生物钟规律!摸准薄弱那一刻!拾遗补缺!

身体就能被调校到最佳状态% 而反之!则

会产生各种问题!危害健康%

慢性自杀第一名"熬夜

关于熬夜伤身这件事!无数专家苦口

婆心强调过'别熬夜别熬夜!但仍不时会

有一则*某某青年才俊连续熬夜加班突然

猝死+的新闻!或者*长期熬夜最终得癌+

的新闻%

每一次下定决心要早睡!然而刚躺上

床就开始玩手机刷朋友圈..

在聊*熬夜+这个话题前!首先我们明

确一下什么是熬夜& 据医学专家介绍!大

多数人认为!

$-

时入睡才属于熬夜!其实

从内分泌的角度上说!

$,

时后入睡便属

于熬夜&

另外!熬夜不仅是入睡时间!还有睡

眠时间不规律!睡眠周期紊乱!睡眠时长

不定等&

举个例子' 如果你一直习惯每天
$$

时入睡! 偶尔有一天晚上超过
$-

时才入

睡!那么这一天可以算是熬夜了& 你的睡

觉时间随时在变!有早有晚"有长有短!有

时候甚至不睡觉!这都是熬夜&

熬夜
N

玩命

熬夜是对身体的暴击! 有研究表明!

一旦正常的睡眠模式持续遭到破坏!将对

人体器官和生理组织造成永久性的损伤!

对肝脏"心脏"肾脏"大脑"消化系统"呼吸

系统都是一种透支!引发多种疾病&

)*

严重伤肝

依照中医经脉循行理论!每天凌晨
)

时
(,

时!是足厥阴肝经运行的时间&

此时肝经旺!肝血推陈出新!发挥肝

的排毒解毒功能&而熬夜就会使肝"脾"肾

功能紊乱"效率降低!以致于肝脏负荷过

重产生各种病变&

$*

记忆力衰退

发表在/神经科学杂志0上的一项研

究首次发现! 睡眠不足对大脑造成的损

伤!是无法通过补觉来修复的&

同时! 长期熬夜会造成头昏脑胀"记

忆力减退"注意力不集中"反应迟钝等问

题&

,*

耳聋#耳鸣

睡眠不足! 易造成内耳供血不足!伤

害听力& 长期熬夜可能导致耳聋&

-*

增加患癌风险

国际癌症研究机构表示! 熬夜属于

$0

类致癌物!意思是对人可能致癌& 倒不

是说熬夜一定会得癌!但患癌风险更高&

癌变细胞是在细胞分裂中产生的!而

细胞分裂多在睡眠中进行&熬夜使睡眠规

律发生紊乱!影响细胞正常分裂!从而导

致细胞突变!产生癌细胞!再加上由于常

熬夜使得人抵抗力降低!以致人患癌风险

增大&

%*

猝死风险倍增

在极端情况下!睡眠不足确实能直接

导致死亡&研究发现!睡眠在
+*%

小时
(.*%

小时之间!死亡率最低(少于
+*%

小时或

高于
.*%

小时!死亡率大大提高(尤其是

睡眠时间超过
@*%

小时或少于
-*%

小时!

死亡风险翻倍&

+*

心脏病风险

作息时间紊乱的人进行身体调适!并

不如一般人所想的那么容易!不仅脾气会

变坏!得心脏病的几率也较高&

/美国心脏病协会0 杂志一份研究报

告指出!如果人们每晚睡眠时间不足
+

个

小时!那么存在心脏病和糖尿病风险因子

的人群!患心脏病或者中风的概率是普通

人群的两倍&

根据中国心律失常联盟!中国每年死

于心脏性猝死的人数近
%%

万! 平均每天

有上千人猝死& 这项数据!中国世界排名

第一&

.*

免疫力下降

常熬夜!会对人的正常生理周期造成

破坏!降低人体内的抵抗力& 在熬夜对身

体造成的多种伤害中!最常见的就是精神

萎靡"疲劳不堪&

身体抵抗力下降!对于那些身体较弱

者来说!呼吸道感染类疾病和胃肠道类疾

病很容易找上门来&

?*

易致肥胖

熬夜的人经常吃 *夜宵 +!不但难消

化!隔日早晨还会食欲不振!造成营养不

均衡!引起肥胖&
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