
闭目养神

闭目，是一种简单有效的养神方法，可以让暑

气渐消，焦躁的心得到平复，保持冷静的头脑、平

和的情绪，进而达到养精蓄锐、振奋精神之用，而

且，可以随时随地进行，不妨利用一些零碎时间，

静静地闭目几分钟，以便宁心养神。

适量午休

夏季昼长夜短，适量的午休可以有效缓

解身心上的疲劳感，这也是一种非常好的养

生方法。午睡的时间不需要太长，这样反而

会越休息越累，10～20 分钟的小睡就可以弥

补夜间的睡眠不足，保持下午的精力充沛，有

利于降血压。

适当运动

夏季运动应该要坚持几个原则，一是运动

量不宜过大，二是不能过于剧烈，三是避免大

量出汗，否则都会损伤心阴，有害于身体。可

以选择太极拳、自然养生操、瑜伽等刚柔相济

的运动，对身心健康十分有益。

做做深呼吸

每天早上起床后，选择一处空气清新的地方，

闭上双眼，用鼻子深深吸气与呼气，尽量深长、缓缓

地呼吸，最好不要听到自己的呼吸声，将意念集中

于丹田之上，可以令人保持平静。也并非一定要在

早上进行，一有空就可以做做深呼吸，养心养神，对

身体非常好。

莫生气

夏季是人体阳气最为旺盛之时，此时人体的

阳气进入极盛阶段，再加上高温天气的作用，人的

心情是非常容易烦躁的。因此，夏天要特别注意

心态的平和，必要时可以发泄一下心中的不快，但

生气时间不宜超过3分钟。

吃些清热解暑的水果

西瓜，具有除烦止渴、清热解暑之用，非常适

合热盛伤津、暑热烦渴、小便不利等症者食用；黄

瓜，是清热解毒、生津止渴的佳品，夏季可适量多

食；苦瓜，苦味食物入心，可以除热邪、解劳乏、清

心明目，改善夏季多种不适感。

星报讯（郭军 黄晔 记者 马冰璐） 昨日，记者

从复旦大学附属儿科医院安徽医院（安徽省儿童医

院）获悉，近日，该院心内科团队为两名患儿进行了

球囊扩张和扩张+支架植入介入手术治疗。值得注

意的是，两例患儿的病因“主动脉缩窄”极为隐秘，

发现时机也十分“偶然”。

儿童出现高血压症状需重视
什么是“主动脉缩窄”？据该院心内科主任赵

胜介绍，该疾病是儿童较少见的心血管畸形，属于

复杂性心血管疾病，约占先天性心脏病的5%～

8%。这两例接受介入手术的患儿分别因骨折和

甲状腺功能异常入院治疗后进行后续检查才得以

确诊。赵胜说，一周内两例接受介入手术实属罕

见，“如果该疾病不治疗，会大大缩短患儿自然寿

命。随着该病带来的并发症的出现，患儿生活质

量日趋低下，最终会因顽固的高血压而出现充血

性心力衰竭、主动脉破裂、感染性心内膜炎和脑出

血等，时刻危及生命。”

为什么主动脉缩窄很难被诊断出来？赵胜

说，因为主动脉缩窄患儿没有其他先天性心脏病

的常见表现，且发病率低，容易被忽略。“此类患儿

往往是通过体检或患其他疾病入院治疗后，发现

血压升高而进一步检查时才被确诊，本次两例患

儿分别因骨折和甲状腺功能异常入院，在后期检

查中‘偶然’得以确诊。”

介入治疗手段需分年龄而异
对于这种疾病该如何治疗呢？据了解，传统上

来说，主动脉缩窄只能通过外科手术矫治，但术后

发生再狭窄的几率很大。近年来随着介入治疗技

术的发展，经动脉穿刺将球囊扩张和支架植入的治

疗手段日趋成熟。

“特别是针对身体仍在生长中尚不能植入

支架的2到 10岁患儿，球囊扩张治疗是最好的

选择。当然也存在着难度，既要避免球囊太小

而达不到治疗目的，同时不能过大而撑裂主动

脉，或形成血管夹层，所以球囊大小的选择至关

重要。而超过10岁身体生长接近停止的患儿，

则可选择主动脉覆膜支架植入治疗，在保护主

动脉的同时，最大程度地避免出现再狭窄的情

况。”赵胜介绍，在近期的两例手术中，该院心内

科手术团队便针对不同年龄采取了不同的介入

治疗方式。

手工劳动者易得腕管综合征
星报讯（苏洁 记者 马冰璐） 据合肥市滨湖医院神经

内科主任朱幼玲介绍，在医院经常会碰见手腕和手指麻木、

酸胀的患者。患者日常工作中不能长时间持物，甩手后好

转，夜间重，常被麻醒。这些症状的出现，常被临床医生误

诊为“颈椎病、糖尿病”等，但它的“元凶”却是腕管综合征。

腕管综合征多见于从事手工劳动的职业，如长期做编

织、洗衣、洗碗等家务的家庭主妇、建筑工人、食堂工作人

员、计算机从业者等；也可以并发于其他病理、生理状态，

如糖尿病、妊娠、产后等。治疗腕管综合征的方法有早期

局部固定法，限制腕关节的活动，无特别禁忌情况下，短期

使用激素和维生素类药物可控制和改善症状，预后较好。

朱幼玲建议，针对可疑患者常规测定正中神经传导速

度的同时，通过改进方法，加测环指正中神经和尺神经感

觉电位潜伏期差值，增加腕管综合征诊断的敏感性，能及

时对疾病作出正确的诊断和处理。
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酷暑天养生要以降心火、养心为目的
闭目养神、适量午休、适当运动……不妨试试这几招

孙善斌，主任医师，硕士生导师，擅长针灸推拿结合现

代康复治疗神经、运动系统疾病，如中风后遗症、脊髓损伤、

颈肩腰腿痛、眩晕及面瘫等。

名医
简介

读者：体检时，医生说孩子太胖，可以算是肥胖了。该

如何帮孩子甩肉呢？

专家：首先，养成一个健康的饮食习惯尤为重要。饭

前先喝汤，然后吃素菜、鱼虾等高蛋白食物，再吃肉类食

物，最后吃米饭。做到营养均衡的同时，还能有效减少淀

粉的摄入。其次，多咀嚼，放慢吃饭的速度。最后，多运

动。父母要鼓励孩子多参加户外锻炼，增加孩子身体的活

动量，坚持锻炼能有效避免孩子身体脂肪的堆积，从而能

达到减肥瘦身的目的，同时也可以增强孩子的体质，有效

降低孩子患病的风险。 ■ 记者 马冰璐

健康提醒J

健康新闻J 警惕！隐秘于高血压下的“杀手”

中医认为，夏日

炎热入心经，“心为君

之官”，也就是说，心

是 五 脏 六 腑 的 发 动

机 。 而 在 阴 阳 五 行

中，心为火。安徽中

医药大学第二附属医

院康复一科主任孙善

斌表示，酷暑天养生

要以降心火、养心为

目的，“广大市民不妨

试试以下这几招。”

■ 田浩文 王津淼

记者 马冰璐 文/图

“闪腰”了，要注意复位
王女士骑车回家，一个急刹车，不小心就把腰给扭

了。腰疼得厉害，王女士到医院拍片子，检查报告却写着

“未见异常”。医生详细询问病情后，向王女士解释：“你这

是腰椎小关节错位了，片子没拍出来，但是治起来不难。”

腰椎小关节错位是闪腰的一种，有急性和慢性之分，

基础病因都是腰部各方的筋骨不协调，某一动作的外力导

致小关节错位，或是扭伤了椎间盘。

急性的腰椎小关节错位一般都是外力造成的。腰椎

原本端端正正，突然“闪腰”，使得腰椎上的小关节受力加

大，出现了微小的离错、交锁、滑膜嵌顿及周围软组织炎性

反应，便引起腰痛和腰部的活动受限。

慢性的小关节错位，常见症状为反复的腰部慢性疼

痛，容易出现反复扭伤等。这是因为腰部肌肉紧张，力量

耐力下降，腰椎受到的保护力不够，久而久之，导致慢性的

筋骨失衡，小关节失稳，骨赘生成，形成慢性的疼痛。

由于这种错位非常轻微，所以影像检查无法捕捉，需

要医生细致的体格检查，并结合经验与病人提供的详细病

史进行诊断。

小关节错位，往往表现为腰部僵硬，有时腰部拘于弯

曲体位，不能屈伸活动，活动受限明显，比较难找到压痛

点，疼痛也难以通过休养、敷药等方式缓解。只要错位的

关节没有复位，即便急性疼痛有所缓解，也依然会在腰部

活动时疼痛，且疼痛会长时间持续存在。因此，腰椎小关

节错位的治疗，关键在于通过手法进行复位。一旦复位，

患者的腰部能够立即得到放松，几分钟内症状体征消失。

由于复位手法具有专业性，建议大家到正规医院找专业的

医生进行操作。 ■ 据《广州日报》


