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健康8

经常怕冷是身体发出的“求救暗号”

毛毛虫效应：
随大流更危险

法国心理学家约翰·法伯做过一个实验：把许多毛毛

虫放在花盆的边缘上，使它们首尾相接、围成一圈，并在不

远处撒上毛毛虫最喜欢吃的松叶。结果,没有一只毛毛虫

去吃松叶，它们一个跟着一个，绕着花盆一圈圈地走，最终

精疲力竭而死。原来，毛毛虫习惯“跟随”，只要前面有同

伴，就会一直跟着走。

这种盲从习惯导致失败的现象称为“毛毛虫效应”。事

实上，前人的经验固然可以缩短思考时间，避免误入歧途，

但是，固定的思维模式更容易麻痹人的创造能力。因此，解

决问题切莫僵化，头脑活跃，更新思想，才能打开新局面。

初冬预防“情绪疲软”

初冬，气温变化不定，冷暖交替，容易给人的心理、生

理上带来一定影响，因此，心理医生提醒，初冬注意调适心

情。

天凉，许多人犯困、精神疲乏。对此，专家表示，导致人

体能量消耗透支，这个季节必须小心“情绪疲软”。有关医

生分析认为，今夏到秋天遇高温，人一直处于亢奋状态，出

现脾气暴躁、容易发火等“情绪中暑”状况。入冬以后，随着

天气渐渐凉快，人也从过激情绪中调整过来，这时就容易

因身体能量消耗过多，而出现疲软、困乏等状况，严重者会

影响正常生活。

为摆脱这种“情绪疲软”状态，医生建议，最好能保持

充足睡眠，尽量争取在晚上10点前入睡；要早睡早起，早

晨如能提前进入储备状态，就能防止一上班就犯困；中午

适当“充电”，小睡10到30分钟也利于化解困顿情绪。在饮

食上，最好吃清淡些，油腻食物会在体内产生酸性物质，加

深困倦；要多吃水果、多喝水，最好是喝绿茶。此外，这种困

乏状态和人体缺氧也有关，因此，可在室内放些绿色植物，

如吊兰、橡皮树等植物，能释放氧气、调节室内空气。

（据《快乐老人报》）

糖友大量运动后会导

致能量的消耗，血糖下降，

稍有不慎容易造成严重的

低血糖，而一旦出现了低血

糖症状应尽快服用高糖食

物，但尽量别选择巧克力。

因为巧克力中的脂肪

含量高，吸收速度慢，所

以，不作为解救低血糖事

件的首选。饼干作为淀粉

类的多糖食物，消化吸收

也会更慢一些，也不推荐；

奶糖内的含量除了简单的

糖之外，还加入一些奶制

品和胶质物品，消化吸收

就会慢一些，也不推荐；而

水果糖、方糖、砂糖、绵白

糖内的含量是简单的糖，

到胃肠道直接吸收，5~10

分钟就可升血糖。

另外，在食用这些高

糖类食品时，为保证快速

升高血糖的作用，往往需

要通过口腔的牙齿进行咀

嚼而快速咽下。所以，患者

除了要了解哪些糖可快速

升高血糖之外，还需要了

解自己的口腔情况，了解

是否可以快速咀嚼糖块进

行吞咽达到胃中。

无口腔疾患和牙齿完

整的患者，可选择所有高

糖食品；口腔有炎症、肿胀

或牙齿松动及义齿的患者

可选择方糖、砂糖、果汁等

食品；晕倒、吞咽功能障碍

的患者，选方糖，千万不选

果汁等液体类的高糖食

品，以免发生误吸。

（据《健康时报》）

口腔溃疡、脱发、鼻

炎，大概是当代青年三大

“不治之症”。上海交通大

学医学院附属瑞金医院药

剂科主管药师周金晶介

绍，复发性口腔溃疡，学名

复发性阿弗他溃疡。“阿弗

他”之名源于希腊文，为

“灼痛”之意，最早由希波

克拉底在公元前 400 年提

出，因其反复发作，故全名

复发性阿弗他溃疡。

口腔溃疡发病，女性

多于男性，好发于年轻人，

40 岁以上发病较少，确切

病因不明，可能和多方面

因素有关，比如免疫因素、

维生素缺乏、口腔微生物

紊乱、精神压力、遗传因素

等。研究表明，40%的患者

有明显的家族遗传倾向。

一个标准的口腔溃疡

以“黄、红、凹、痛”为特征，

溃疡圆形或椭圆形，表面

覆盖黄色假膜，周围有红晕

带，中央凹陷，让人疼痛不

已。一般来说，溃疡周期为7

天到数周，具有不治自愈的

自限性，换句话说，发作以

后注意饮食，它慢慢自己会

好。口腔溃疡的复发间歇因

人而异，有的患者比较规

律，比如常在劳累后发病。

现代医学如此发达，

我们有什么办法可以治疗

口腔溃疡吗？很遗憾，我们

的回答是“没有”。由于它的

病因和发病机制尚未明确，

目前没有根治的方法，主要

以药物对症治疗为主，就是

减轻疼痛，促进溃疡愈合，

延长发病的间歇期。

轻度的口腔溃疡一般

局部用药。目前市场上能买

到的、用于口腔溃疡局部药

物（如喷雾、凝胶、漱口水、

贴片等）大多是复方制剂，

还有一些清热解毒的中药

喷雾，如西瓜霜等也可选

用。局部用药可以部分缓解

疼痛，但维持时间较短，促

进愈合主要还是得靠生活

作息的合理调整。

至于民间某些口口相

传的秘方，如盐撒溃疡、贴

维生素C片等“自残式”方

法，我们不推荐使用，这样

做除了使疼痛指数急剧升

级，并无循证医学证据。

■（链接）

如何预防口腔溃疡复

发？

1.保持口腔清洁，特别

是当口腔黏膜出现伤口时，

可用盐水漱口预防溃疡。

2. 营养均衡，饮食清

淡，少食油腻辛辣烧烤食

物，适当补充B族维生素。

3. 多休息，保证充足

的睡眠时间。

4. 保持乐观的情绪，

避免焦虑。大量研究表明，

这点很重要。希望大家都

能用健康的生活方式养

生，远离溃疡，每天开心咧

嘴笑。 （据《健康报》）

人的身体能感知气温

升降和环境冷暖，这在医

学中被称为“温度觉”的感

觉功能是大自然赋予我们

适应环境的本能，这种感

觉悄悄保护着我们免受过

寒、过热的物理伤害。但

是，当怕冷的感觉与环境

温度降低无直接关联时，

这常常就是身体出自本能

而传递的求救暗号。今天

就为大家破解那些常被忽

略的“怕冷”暗号。

生活经验告诉我们，

受寒之后，如果添衣增被还

觉怕冷，很可能就要发烧

了。而每隔一两天就规律地

出现怕冷、寒战、发热、头痛

再出汗、退热，则被大家称

为“打摆子”，可能与疟疾或

其他感染有关。这些伴有发

烧的“怕冷”，往往都会得到

充分重视。相反，那些长时

间、反复出现的怕冷却往

往被人们忽视。

胃寒

不少人都有这个问

题，稍微吃点生冷食物、喝

点绿茶，就会感觉胃中寒

冷不适，甚至胃脘冷痛。如

果既往没有这种情况，近

期突然发生，可能与过食

生冷，胃脘受寒有关。如果

反复发生，则可能是脾胃

虚弱、阳气不足的表现。

四肢发凉

除了众所周知的“受

寒”以外，在生病过程中，突

然发生的四肢发凉，面色苍

白，可能是病情进展加剧，

甚至有休克的表现。更常见

的则是一些并无其他特殊

不适的人，在天气变化或季

节更替时出现手足冰凉。

虽然症状相似，却暗

藏玄机。中医学将四肢发

凉称为“四逆”，东汉名医

张仲景《伤寒论》中有一张

处方叫“四逆散”，主治阳

气运行受阻，不能到达四

肢所致的“四逆”。而该书所

载的另一张处方“四逆汤”，

则主要用于治疗体内阳气

大虚所致的四肢逆冷。要透

过症状表现区分体内阳气

运行受阻或阳气亏虚这两

个“四逆”的常见原因并非

易事，需要向专业中医师求

助。但有一点可以肯定：长

期节食、减肥者如逐渐出现

四肢发凉，通常是由于饮食

不当、营养缺乏、阳气不足

所致。对此情况若置之不

理，体质将进一步下降，导

致更严重的健康问题。

老寒腿

常常在天气变化、季

节更替时出现膝关节及以

下部位怕冷，可伴肌肉关

节酸痛，受风寒后症状加

剧，令人苦不堪言。除受

寒、湿环境影响之外，“老

寒 腿 ”还 有 个 常 见 病 因

——关节、韧带和肌肉的

劳损。它既可起源于一次突

发的扭伤、拉伤或骨折，又可

由于长期体力劳动、步行姿

势不当、衰老等所致。劳损催

生瘀血，阻塞脉络，使局部血

液循环更加薄弱，在天气变

化或季节更替时，气温降低，

血管收缩，血液循环障碍更

加明显，阳气运行受阻，膝关

节及以下就显著怕冷甚至疼

痛了。这也是民间所言“有伤

就有寒”的机理。

背心冷

部分人的怕冷部位较

为独特，他们甚至会告诉

医生，怕冷的特征是在背

部如“巴掌大”的一个固定

位置。导致这种症状的常

见病因在中医经典《金匮

要略》中已揭示：“夫心下

有留饮，其人背寒冷如掌

大。”痰饮停聚于心下，使

阳气不能顺着经络到达背

部，就造成了这种特别的

症状。要强调的是，并非只

有痰饮才会导致这种症

状，其他病因诸如湿热、瘀

血如阻滞相关经络，也可

致类似症状，但相较于痰

饮较少见而已。

腰冷

寒湿阻滞于腰部，可

导致腰部寒冷，也可导致腰

部沉重。古人把这种情况形

象地比喻为“腰重如带五千

钱”。五千枚铜钱的重量确

实不轻，足见患者的痛苦情

形。中医认为“腰为肾之

府”，肾阳亏虚，可见腰部怕

冷，可伴腰膝酸软。腰部的

损伤，比如腰肌肉劳损、腰

椎间盘突出等，导致阳气运

行受阻，也可见腰部怕冷。

其他部位怕冷

临床可见的怕冷症状

各不相同，从头到脚都可

出现怕冷，其常见原因不

外乎上述几类——“受风

寒”“阳气虚”，或因外伤、

劳损及其他病因阻滞经络

血 脉 而 致“ 阳 气 运 行 受

阻”。中医医师在诊治以局

部怕冷为主要临床表现的

患者时，常常首先考虑局

部问题，如有必要再根据

经络循行分布考虑相关脏

腑病变，此处不再赘述。

所以说，看似简单的

“怕冷”也是一套复杂的身

体求救暗号体系，只要我

们充分重视这些身体发出

的暗号，及时到正规中医

机构就诊，多数的健康问

题都能得到很好解决。

（据《文汇报》）
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低血糖赶紧吃块巧克力？错！


