
从走路可以看出一个人的健

康状况。走路出现异常，当心疾病

来袭。

走路不成直线

如果走路时身体偏向一侧，难

以走成直线，需要考虑脑血管问

题，脑梗塞、脑出血等都会出现这

种情况，应及时到医院检查。

存在有严重的颈椎、腰椎疾病时，

可能会造成下肢肌肉力量不平衡，也

有可能导致无法走直线的问题。

走路总是绊脚

走路时，即使走在平地上也总

是绊脚，则可能是运动神经损伤，比

如衰老导致的小脑萎缩，脑梗塞、脑

出血造成的小脑功能障碍，或者是

长期酗酒导致的神经损伤等。

走路腿疼腿酸

如果在走路时感觉膝关节疼

痛，有可能是退行性骨关节炎，需

要减轻体重并且充分休息，减少膝

关节的过度活动。

如果是走路时感到小腿发酸、

乏力，但休息后可以缓解，则是间

歇性跛行，可能是下肢动脉出现了

狭窄、供血不足所导致的，常发生

在“三高”患者中。

不能控制速度

走路时如果出现步伐变小、动作

迟缓或是无法控制自己的速度，出现

越走越慢或是越走越快的情况，则需

要提防帕金森病。（据《健康时报》）

走路能看健康
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中国睡眠研究会等机构发布

的《2022 中国国民健康睡眠白皮

书》显示，我国44%的19~25岁年轻

人熬夜至零点以后，19~35 岁青壮

年是睡眠问题高发年龄段。

中南大学湘雅医院神经外科

教授李学军分析，过度使用电子设

备加剧青少年睡眠障碍的发生，夜

间暴露在手机和平板电脑发出的

低强度光线下，使得褪黑素合成减

少，昼夜节律紊乱，睡眠质量降低。

随着睡眠障碍年轻化趋势，

“90 后”“00 后”也逐渐重视起这个

问题，通过各种途径寻求“自我救

赎”，而在保健品市场上悄然走红

的褪黑素成为他们的首选。

浙江省精神卫生中心医疗办公

室副主任陈正昕介绍，褪黑素其实

也有依赖性，不建议长期使用，它针

对中老年褪黑素分泌减退会有一定

作用，大部分青少年并不存在分泌

减退问题，所以作用不太大。

“追捧保健品、褪黑素，但是忌

讳安眠药，是一个常见的现象。”陈

正昕补充道，很多人还是对安眠药

有抵触心理，觉得它毒副作用强、

依赖性强，而且觉得吃安眠药不想

让家人朋友知道，有病耻感。

“但其实这是一种误解，安眠

药不可怕，解决失眠问题它是最快

速有效的，只要遵医嘱服用，就不

用担心依赖问题，但是切忌服药期

间摄入酒精，严重时可能会有生命

危险。”陈正昕说。

青少年应戒掉睡前玩手机的

习惯，多参加户外运动；睡眠障碍

者要积极调整作息规律，如果严重

失眠短期内得不到改善，又影响工

作和生活，可以在医生指导下适量

服用安眠药改善睡眠。

针对睡眠障碍人群，合理安排

工作时间、工作量，提高工作效率，

缓解家庭关系、亲子关系，缓解睡

前焦虑情绪。核心还是定时睡觉、

定时起床，不要在床上做任何与睡

眠无关的事情。可以尝试放松疗

法，晚上上床之后，可以放慢、加深

呼吸，让全身肌肉放松，进入身心

松弛状态。 （据新华社报道）

失语症
是怎么回事？

近日，好莱坞演员布鲁斯·威

利斯的家人宣布其患上失语症，令

人唏嘘。失语症是一种后天获得性

语言交流障碍，表现为语言表达、

理解、复述、阅读、书写和命名等方

面的能力下降甚至丧失。

失语症与大脑的语言中枢受

损有关。语言中枢包括运动性语言

中枢、感觉性语言中枢、书写中枢、

命名中枢等，分别控制人的说话、

听取理解、书写、命名、识别文字符

号等能力。“语言中枢损伤部位不

同，对应的失语症表现也有差异。”

北京大学第一医院神经内科主任

医师孙永安说。

语言中枢受损常见原因为脑

萎缩或脑损伤。脑萎缩包括神经变

性疾病，比如阿尔茨海默病、原发

性进行性失语等；脑损伤包括脑血

管疾病、脑肿瘤、脑外伤等。此外，

肝性脑病等代谢性疾病或脑炎等

疾病也可能损害语言中枢进而引

起失语症。“有统计数据显示，约1/

3左右的脑血管疾病患者存在语言

功能障碍。”孙永安称。

如何诊断失语症？孙永安称，

首先根据临床症状作初步判断，其

次通过失语症筛查量表对患者失

语程度进行评估。结合症状、量表

进行判断后，再使用核磁共振等相

关检查为患者找出病因、明确患者

脑部病变位置，然后进入治疗阶

段。

“失语症的治疗比较复杂，不

是一两天就能完成的，需要陪护者

的耐心。”孙永安说。

（据《科技日报》）

春天，气温仍有波动，早晚温

差大，不少家长不知道怎么给孩子

穿衣服，要不要继续“春捂”。专业

人士提示，给孩子穿多少衣服，应

以孩子的体感为准，可以试试“洋

葱式”穿衣法，不要盲目给宝宝“捂

着”或“冻着”。

很多家长尤其是长辈习惯凭

自己的体感给孩子穿衣。实际上，1

岁以内的婴儿，基础代谢旺盛，比

大人多穿一件衣服就可以了。大一

些的孩子，活泼好动，基础代谢率

更高，比成年人更容易出汗，穿衣

件数可以大致与成人相当，甚至还

可穿得少一些。

春季气候变化大，家长可以给

孩子采用“洋葱式”穿衣法，穿几

层衣服，里面贴身的衣服可选择

透气吸汗的棉质衣物，中层是保

暖的衣服，外层可以根据气温高

低来选择不同厚度的外套，最好

是有挡风效果的，这样方便根据

温度变化或孩子的活动情况及时

增减衣物。 （据《今晚报》）

粗粮的3种错误吃法

粗粮中加糖

为了改善粗粮的口感，不少人

会在做粗粮粥或粗粮馒头时添加

白糖，这样的做法不太推荐，因为

添加糖的摄入对血糖影响比较大。

顿顿吃粗粮

虽然粗粮也是好谷物，但是也

不能顿顿吃粗粮，每天的主食，有

一半用粗粮代替就可以。如果三餐

都吃粗粮，你的胃肠道会感觉负担

太多，可能会出现消化不良的情

况。

粗粮不搭配

粗粮最好的搭档是肉、蛋、奶。

与这些食物搭配一起食用，可以实

现蛋白质互补的作用，提高蛋白质

的利用率。 （据《健康时报》）

缓解睡眠障碍：

别追捧保健品忌讳安眠药

春季孩子着装试试“洋葱”穿法


