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更年期本应是一个正常
的生理时期，但由于这个阶段
女性体内雌激素大幅衰减，会
出现喜怒无常、脾气暴躁、潮
热多汗、心悸失眠等问题，身
心健康及人际关系大受影响，
严重者不适症状可持续 10 余
年，严重困扰生活。要想缓解
更年期导致的不适，不妨试试
下面6种方法。

1.药枕疗法。准备灯心草
450克，将灯心草烘干，研成粗
末，装入枕芯，制成药枕。适
用于阴虚火旺型绝经前后诸
症，症见心烦不寐、睡而易醒、
心悸不安、头晕耳鸣、五心烦
热、晨起咽干、腰酸腿软。

2.贴敷疗法。五倍子、郁金各等份,蜂蜜
适量。将五倍子、郁金分别研为细末，混匀
后加入蜂蜜调成膏状。取药膏适量,分敷于
涌泉、神阙穴，用纱布覆盖，胶布固定。每日
换药1次，7~10次为1个疗程。适用于绝经
前后诸症，尤其以潮热汗出、心烦失眠为主
要表现者。

3.敷脐疗法。五倍子、五味子、何首乌、

酸枣仁各等份，共研细末，装瓶中密封备
用。脐部用75%的酒精常规消毒后，根据脐
部凹陷浅深大小不同，取药粉5~10克用75%
的酒精调成糊状，敷于脐上，药糊可稍大于
脐，敷药直径约 2~3 厘米，药上覆盖塑料薄
膜，然后用 5~6 厘米方形胶布固定，胶布过
敏者，用纱布覆盖后布带系于腰部固定，24
小时换药1次，10次为一疗程。适用于潮热
汗出，同时伴有月经紊乱、眩晕、耳鸣、心悸、

失眠等症。
4.足浴疗法。灯心草50

克（剪片）、夜交藤 30 克、浮
小麦10克、艾叶6克、丹参10
克、广木香 10 克、生黄芪 45
克，将七味中药加水3000毫
升净泡30分钟，后大火煎开
后文火烧至30分钟，用纱布
过滤温泡双足，每日一次，每
次 30 分钟。适用于潮热盗
汗、夜寐多梦、烦躁不安、咽
喉干燥、四肢怕冷、面色无
华、胸闷气短、全身乏力等症
状。

5.推拿疗法。这个方法
分仰卧位、俯卧位和坐位三

种方式：仰卧位，摩腹约5分钟后，推按揉中
脘、肓俞、气海、关元、子宫穴各1分钟，然后
按揉内关、足三里、三阴交、太冲、涌泉各 2
分钟。俯卧位，按揉心俞、肝俞、脾俞、肾俞
各 1 分钟，擦命门 3 分钟，捏脊 3~5 遍。坐
位，按揉印堂1~2分钟，推印堂至前发际5~6
遍，按揉印堂至太阳穴5~6遍。适用于绝经
前后阴虚症、阳虚
症。

德国一项最新研究表明，睡眠有助于增强人体
白细胞抵御感染的能力，进而提升免疫力。

德国图宾根大学的斯托扬·迪米特罗夫博士针
对一种被称为T细胞的白细胞进行了研究。T细
胞对于人体的免疫反应至关重要，能够识别并杀死
危险的入侵细胞。当T细胞识别出感染病毒的细
胞后，它们便会激活黏性蛋白质——整合素，将感
染细胞杀死。

研究人员对取自10名健康志愿者的T细胞进
行对比。志愿者参加两次试验，第一次是晚上11
点至第二天早上7点保持睡眠状态，第二次则在此
时间段内保持清醒，聊天或听音乐。结果发现，取
自完整睡眠后的参试者体内的T细胞表现出了更
高的整合素活跃度。

研究人员表示，人们在白天承受压力的情况
下，体内的肾上腺素水平升高，阻碍免疫活动的特
定信号分子也随之增多，减缓了免疫系统的工作效
率。进入睡眠状态后，随着肾上腺素水平下降，该
信号分子数量减少，免疫力得以提升。因此，入眠
困难的失眠者免疫系统通常比较虚弱，更容易受到
慢性压力和抑郁的影响。迪米特罗夫博士说：“包
括癌症在内的许多疾病患者体内都发现了较高水
平的该信号分子。这可能是这些疾病中免疫系统

受到压制的原因所在。”他
表示，这项研究将有助于推
动癌症免疫疗法的发展。

鼻出血，中医称之为“鼻衄（音nǜ）”，是鼻腔
疾病的常见症状之一，也可由全身疾病引起。当
出现无诱因的鼻出血时，首先需要排除高血压、血
液病、肝功能异常等疾病，同时要考虑鼻中隔偏
曲、萎缩性鼻炎等鼻部疾病及外伤。如果上述因
素都可以排除，那么偶发的鼻出血不必过于担
心。鼻出血好发于春秋季，此时气候干燥伤肺，肺
开窍于鼻，郁而化热伤津，损伤血络，容易流鼻
血。鼻出血多见于体质偏于热盛、阴虚的人群，主
要表现为面色偏红、容易上火、口舌干燥、大便偏
干、不怕冷而怕热等。对于流鼻血，用一味白茅根
单枪匹马便能取得很好的效果。

取白茅根适量，去掉根外包衣，洗净后用棒敲
击一遍，使白茅根汁液易溶于水中，加水1.5~2升，
煮沸转小火，15分钟后关火，捞去根渣，取汤代茶
饮，随时服用，便可凉血止血、清热生津，鼻血自然
有所止。白茅根性甘味寒，归肺、胃、膀胱经，主要
作用包括凉血止血、清热利尿。据《本草纲目》记
载，白茅根能“止吐衄诸血，伤寒哕逆，肺热喘急，
水肿，黄疸，解酒毒”。但白茅根性寒，平日手足冰
凉、腹痛腹泻者忌用。

若服用白茅根茶后，鼻血仍反复发作或者难
以止住，那么需要及时到医院就诊，不可盲目听信
一些“偏方”“怪方”，耽误恰当的治疗时机。对于
平时爱上火的人群，也可以练习“哈字诀”，深吸
气，张口呼气吐“哈……”有助于散热去火，且能缓

解上火导致的鼻出血等症
状。

中风之后，患者的上肢功能，尤
其是手功能会受到毁灭性的打击。
由于和手功能相关的神经系统结构
复杂，在进行恢复时难度非常大，很
多中风患者的“手”最终都会呈现出

“握拳状”，失去了执行功能。但如果
可以尽早锻炼并选择正确的方式，手
功能或许就能得以恢复。

首先解决“张不开”问题。中风患
者的手出现“握拳状”，主要是因为大脑
失去了对手部的控制，手部屈肌肌肉张
力升高、痉挛造成。对于这种痉挛，最
直接的方法就是牵伸腕手部屈肌（就是
掌管“勾腕子”和“抓握”功能的肌肉），
让手“软下来”。具体方法：家人先用一
只手握住患者的大拇指，以及和大拇指
相连的手掌大鱼际部分，同时用另一只
手握住患者的其余四指和手掌掌心部
分；然后将手指和腕部同时牵伸开；最
后让整个患侧上肢摆成类似交警使用
的“停车”手势。

肩肘腕练习不能少。在中风患
者手功能的康复中，常会看到这样一
种现象：如果固定上肢肩肘腕，单独

运动手部，手指可
以较为顺利地“张

开—抓住”，一旦解除
肩肘腕固定，手的活动
就没那么容易了。所
以要想有较好的手功
能，完备的肩肘腕功能
不能少。建议在进行
手功能训练前，先活动
一下肩肘腕，可以进行

“前举胳膊”“侧举胳
膊”“屈伸肘部”“屈伸
腕部”等主动训练，当
肩肘腕得到有效运动，
关节周围肌肉较为松
弛后，再进行手部运动
功能训练。

“抓握”练习有技
巧。对练习抓握，很多
人存在误区，如“手不
会动没关系，每天多捡

几盘黄豆就行”“手不会动要使劲儿
抓，抓得越用力越好”等。这些方法
确实使一部分手功能障碍患者得到
了恢复，但更多使用上述方法的中风
患者却是“越练手越紧”，最后反而完
全失去了手功能。建议手部运动以
伸展，即“张开手”训练为主，“捡黄
豆”等经典手功能训练方法，应在“张
开手”完成得较好时再进行，切不可
操之过急。

辅助器具巧利用。锻炼手功能
有很多不错的辅助器具可以用，如手
指不能运动时，可以使用分指板，控
制手部痉挛和挛缩的出现；在手指有
微动时，可以使用功能性电刺激仪增
加手指的主动运动；当手指有了比较
好的“张—抓”能力时，可以使用大小
不一、重量不等的小球进行功能性训
练；若在此基础上还有进步，可以在
手功能康复中加入如“打字”等涉及
日常生活能力的训练任务。

总之，中风后手功能能否恢复与
锻炼方法密切相关，长期手功能不能
提高的患者，最好及时到专业康复机
构寻求帮助。
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作为冠心病的一种常见症状，心绞痛有稳定
型和不稳定型之分，通常表现为胸部紧缩的剧烈
不适感。由于冠心病是一种由心脏冠状动脉出现
粥样硬化而引起的心脏缺血性疾病，心绞痛往往
发生在心脏需血、需氧增加的时候，比如爬坡上
楼、情绪激动、寒冷等情况。此外，饱餐也常常是
诱发心绞痛的原因，且以稳定型心绞痛为主。

200多年前，餐后引起心绞痛的现象就已被人
注意到了，但其完整机制一直没有完全弄明白。
多年来，医学研究观察到，进食会导致心脏出现一
些变化，包括心率增快、心脏排血量增加。

一方面，这可能与进食，尤其是饱餐后胃肠道
需要更多血流有关；另一方面也可能与人体进食
后交感神经活动增加有关。无论进食高碳水化合
物食物（淀粉类、糖量高的食物），还是高脂肪食物
（肉类为主的食物），这种心血管的餐后反应都会
发生，但在进食高碳水化合物食物时更为明显。
心率和心脏排血量增加最明显的时间点在餐后30
分钟左右，而心率增快、心脏排血量增大，意味着
心脏做功增加，心肌对供血、供氧的需求增大。如
果此时冠状动脉不能输送足够的血流量，就会造
成心肌缺血，引发心绞痛。

避免饱餐后心绞痛发作，需要遵循一些原则。
首先，不要吃太多，七分饱即可，不能让胃肠

道负担太重，以减少胃肠道对供血量的需求，减轻
心脏负担。其次，适当减少碳水化合物的摄入比
例，因为临床观察到，高碳水化合物更易引起心率
增快、心脏排血量增大。其三，不要饮酒，因为酒
既是碳水化合物，又可以直接引起心率增快。其
四，坚持规范服用冠心病药物，尤其是预防心率加
快的药物，比如美托洛尔、比索洛尔等，以对抗进
食引起的心率变化。其五，不要在餐后半小时内

运动，因为心率和心脏排血
量的变化在进食后30分钟左
右最明显。

读者高女士问：我最近脸上一直
起痘，听人说“脸颊长痘说明肝出了
问题”，我就怀疑自己是否真的肝有
问题，去医院检查肝功并无大碍。请
问长痘能说明内脏有病吗？

专家解答：长痘本身是一种毛囊
皮脂腺的感染性炎症，其诱发原因
有很多，主要有皮脂分泌过多、毛囊
皮脂腺导管堵塞、细菌感染和炎症

反应等。由于
毛囊皮脂腺至

多只能深入皮下组织，无法连通肌
肉层乃至内脏，因此毛囊皮脂腺是
无法为身体的其他器官“通风报信”
的。中医上，面部长痘是反映了内
部的脏腑功能失调，但功能失调并
不是特指某一个器官，是一个整体
系统中出现了功能异常，不是肝脏
出问题。如果想要减少痘痘，保持
皮肤光洁，还需要注意清洁皮肤，保
证睡眠，减轻压力，合理搭配饮食，
以达到控制痘痘的目的。专家释疑
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