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冬天气温低，女性特别容易四肢冰冷，但可别当理
所当然，有些疾病也会引起身体畏寒肢冷，比如甲状腺
功能减退（简称甲减）。有专家指出，甲减患者会比普通
人更怕冷，而且甲减偏爱青春期、妊娠期、分娩后和更
年期女性。

甲状腺的主要功能是合成甲状腺激素，调节机体新
陈代谢，如果人体甲状腺激素合成、分泌不足，就会引
起一系列代谢综合征，就是常说的“甲减”。冬天特别怕
冷，尤其穿衣多少四肢还是冰冷的女性要警惕有无以下
这些甲减的症状。符合任何一项，最好及时到内分泌科
就诊查明。

体温失调。无论周围温度如何，穿衣多少，都还是
觉得冷。这很有可能是甲状腺激素偏低，导致能量被细
胞消耗掉，身体能量低，畏寒肢冷。

味觉、嗅觉异常。
双腿、脚趾、手臂不明原因突然刺痛、麻木或疼

痛。因为甲状腺激素水平持续偏低，容易导致大脑和脊
椎传递信息的神经受损。

皮肤变得干燥，甚至瘙痒，指甲变脆出现纹线。甲
减导致的代谢缓慢会导致皮肤组织及表皮湿度降低，皮
肤干燥，指甲开始变脆。

消化过程减缓，容易导致便秘、胃肠道功能变差。
头髮变脆，容易折断或脱落。甲状腺激素偏低会扰

乱头髮生长周期，使很多髮囊（包括眉毛）进入“休
眠”阶段，结果导致头髮脱落。

常常疲乏、嗜睡，即使经过一夜睡眠后，早晨起床
仍感觉累，全天提不起精神。

情绪低落、抑郁，因为甲状腺激素太少会影响大脑
中“欣快激素”——血清素的分泌。

如果出现以上的部分症状，患者要及时到医院内
分泌科检查。实验室检查结果发现血清 TT3、TT4，
FT3、FT4、RT3 均下降，且 T4 下降较 T3 明显，则可能
患有甲减。

兴奋剂在医学中原指能刺激人体神经系统，使人兴
奋从而提高机能状态的药物。后在体育界泛指可作用于
人体机能，有助运动员提高成绩的药物。很多临床常用
药都由于能提高运动员成绩，被收录在世界反兴奋剂机
构的禁用目录之中。此前大家可能以为，兴奋剂只与运
动员相关，离普通人很远。其实，一些常用药里可能也
含“兴奋剂”。

心脏病药物 拿曲美他嗪为例，此药用于预防心绞痛
发作，可保护心肌细胞，缓解心肌缺血症状。该药大剂量服
用可以提高运动员的表现，因此从 2014年 1月开始，此种
药物在赛内禁用。也就是说，该药只有在运动员比赛之外
可作为正常治疗药物使用。该药不良反应较少且轻，仅有
头晕、食欲不振和皮疹等，遵医嘱使用一般较安全。

含“麻”感冒药 伪麻黄碱可收缩血管，减轻鼻部
充血、鼻塞症状，是复方感冒药中很常见的成分，但由
于它有兴奋中枢神经系统的作用，为防止被运动员滥用
以提高成绩，因此被列为禁药。此药服用剂量越大，中
枢兴奋作用也越强，但不良反应也会随之增加，表现为
心悸、心动过速、出汗和震颤等，高血压、心脏病等疾
病的患者都需要慎用。

利尿剂 氢氯噻嗪等利尿剂是常见的降压药，由于
此类药物加大尿液的排出量，可在赛前减轻体重或稀释
尿液中的违禁药物，因此也被列入禁用目录之内。普通
患者服用利尿剂后应注意补充水分和电解质，以免引起
肾脏损害和其他症状。

激素 类固醇类兴奋剂往往是雄激素及其衍生物，
运动员用后可能迅速提高成绩，但会带来严重副作用：
女运动员用后会出现体毛增生、嗓音低沉、脱髮、乳房
扁平和月经不调；儿童或青少年运动员服后会影响身
高；男运动员服用后可能出现丘疹、前列腺增生、乳房
女性化等。长期服用合成雄性激素类固醇会增加患心血
管病的危险，还可引起严重的肝、肾损害。平时大家使
用激素类药时应注意不可随意调整用量，停药时应在医
生指导下逐渐减量。

药物中的“兴奋剂”造成影响，多是长期、大量用
在了非正常的医疗用途上。一般而言，只要按照医嘱正
确服药，它们能改善病情，且不良反应较为轻微。一旦
服用后出现明显异常，应及时就诊。

冬天穿多少都冷
应该查查甲状腺

很多药里藏着“兴奋剂”

肝脏在人体中起着去除毒素、蛋白质
代谢以及分解等功能，可以说是人体最繁
忙的器官。英国梅特医院肝病专家斯蒂
芬·斯图尔特认为，按摩有助于促进肝脏
部位的血液循环，进而改善全身代谢功
能。

多喝柠檬水 水有助于加快新陈代谢
速度、排出体内的杂质与毒素，减轻肝脏
的负担。每天起床后先喝一杯温的白开
水，它可以唤醒全身的机能。美国肝病专
家彼得·克雷默博士建议：可以尝试在水
中加入柠檬，柠檬的酸性可以促使肝脏生
成胆汁，有利于身体排毒。每天喝 8~10
杯，每次300毫升即可。

常吃紫甘蓝 十字花科蔬菜包括甜
菜、萝卜、卷心菜、紫甘蓝和芝麻菜等，
或是含有硫元素的蔬菜，如洋葱、大蒜、
花椰菜，它们都可以增强身体的排毒功
能。每天吃两份十字花科蔬菜就能增强肝
脏的解毒功能。

经常做按摩 当身体处于平躺姿势的
时候，轻柔地按摩胆囊和肝脏部位，大约
位于身体右侧的肋骨下方。英国梅特医院
肝病专家斯蒂芬·斯图尔特认为，按摩有
助于促进肝脏部位的血液循环，进而改善
全身代谢功能。

远离酒和药 酒精对肝脏功能极为不
利。有肝损的人一定要戒酒。另外，不少
人身体不适时，习惯到药房买非处方止痛
药来吃，但这类药物可能含有对乙酰氨基
酚，经过肝脏代谢后，可能产生部分有毒
代谢物，使肝脏受到损害。

补足矿物质 要确保自己在日常饮食
中摄取到足够的矿物质，例如镁、钙、
钾、锌、硒和锰等。肝硬化患者，医生也
会建议他们补充比平时更多的维生素及矿
物质，以激活肝脏功能。

自制护肝茶 水飞蓟、姜黄和蒲公英
都被认为有助于清洁和保护肝脏。可以尝
试每天服用45毫克的姜黄、400毫克的蒲
公英提取物或 400毫克的水飞蓟。也可以
把新鲜的蒲公英根泡在开水中代茶饮，但
要确保其没有受到化学杀虫剂的污染。

如今随着智能机的普及，越来越多人
机不离身，而手机导致痤疮一说是否可靠
呢？美国内布拉斯加州的皮肤科医生贾斯
汀·马德森表示，太过频繁的使用手机可
能会导致面部和颈部粉刺、痤疮的出现。

马德森解释道，无线装置与脸部皮肤
长时间地接触，会导致毛孔堵塞，从而使
脂肪积聚。再加上手机使用者呼出的温暖
气体附着在手机表面，就为致病细菌的产
生创造了有利的潮湿环境。手机长期与脸
部皮肤接触，会引起脸部脂肪的反应，从
而导致细菌生长。

专家建议人们尽可能减少用手机谈话
的时间，当发现皮肤有严重的痤疮出现
时，一定要接受皮肤科医生的治疗建议。

咽喉痛几乎是每个人都有过
的不适症状，感冒、讲话过多、
扁桃体炎、过敏、胃食管反流病
等很多因素都可引起咽喉不适。

英国卡迪夫大学感冒研究中
心一项最新的研究提示，将阿司
匹林碾碎后溶解于水中，并用来
漱口，而不是吞下，是很好的治
咽喉痛的方法。

该研究负责人罗恩·艾克尔
斯教授认为，用阿司匹林水溶液

漱口能帮助缓解咽喉痛，药效可
维持 6个小时。此外，它可以缓
解由于天气寒冷引起的鼻塞，也
可以改善局部麻醉作用引起的咽
喉痛或咳嗽症状。

研究人员还建议咽喉痛者
注意以下问题：多喝温开水，
保持喉部湿润；养成良好的卫
生习惯，避免与感冒患者或其
他上呼吸道感染患者密切接
触，戒烟。

阿司匹林治咽喉痛

六招护肝延寿

据台湾《康健》杂志报道，
早餐吃大豆等富含卵磷脂的食
物，有助预防大脑老化。科学
家称，卵磷脂是大脑中的重要
物质之一，对短期记忆和学习

能力有帮助，因为卵磷脂中含
有胆碱，可以提升大脑储藏资
料、传递信息的能力。富含卵
磷脂的食物有豆腐、豆浆、豆
干、毛豆、鸡蛋等。

早餐吃大豆健脑力

抑郁症在冬季往往易发生或
复发，在这个季节，有些人往往
会情绪差、消沉、效率低、郁郁
寡欢，不愿与人交往，有的患者
容易无名发脾气，心神不定，注
意力无法集中，往往丢三落四等
等，如果这类状况持续的时间超
过二周，这就提示你可能患了抑
郁症。

抑郁症有多种不同的临床
表现，有些患者的临床特征
是：情绪低落，不思进食。睡
眠很差，或睡眠很浅，有的患
者表现为早上起来情绪特恶
劣，什么兴趣也没有，但到了
傍晚即精力充沛，这就是很典
型的抑郁症患者夜轻昼重的临
床特征。抑郁症另外一个临床
特征是：患者表现为脑子思考

很困难，觉得脑子空洞或僵住
了，无法做恰当的表述，无法
与人交流或交往。这些患者会
变得很迟滞、不想动。

还有一些患者则表现为各种
多样的躯体不舒服，最常见的是
躯体各部位的慢性疼痛，特别是
躯干、四肢部位尤为常见，还可
有胃部不适，心悸、出汗、乏
力、呼吸困难、解尿次数多，
上述这些情况可到综合医院的
内科、外科、妇科、神经科、
心脏科、消化系统专科、内分
泌专科等等诊治。反复的检查
治疗，结果均为正常，没有发
现有躯体疾病，这些患者所诉
述的身体不适往往是抑郁症的
临床表现，应尽快去精神科医
生那里做规范的诊治。

莫名疼痛或因抑郁

热水泡双手
洁净热水一盆，把双手浸入。水量以

浸过手腕为宜，并不间断地加些热水，以
保持水温。浸泡半小时后，痛感可减轻，
甚至完全消失。

葱姜泥敷痛处
鲜葱 3 条，姜皮半酒杯，酒槽 1 杯，

共捣拌匀，敷于痛处。
辣椒树蔸煎水
辣椒树蔸十个，洗净，水煎加糖服。
白萝卜汁滴鼻
鲜白萝卜一个，捣烂挤汁，滴鼻。在

滴液中也可溶入冰片 1.5克再用。滴后应
保待20分钟内汁不外流，1日2次。

服丝、苦瓜藤
丝瓜藤、苦瓜藤炒枯碾末，每次用开

水送服10～12克。
服用甘菊花、石膏、川芎
甘菊花、石膏、川芎各 10 克，研

末，每服3克，清茶送下。

五招治偏头痛

寒包肺火易感冒 冬季严寒，大家通
常都只想到受寒了引起风寒感冒，其实很
多感冒是“寒包火”，它是内热犯肺再加
上外寒束表引起的感冒。有的人在燥热的
房间内坐很长时间，又不注意补水，还过
食肥甘厚味，天气虽然寒冷，但体内却是
一派“热火朝天”的景象。突然出门接触
冷空气，一时适应不了，就会出现寒热交
加的情况而发生感冒，表面是受了寒，全
身怕冷发热，但又表现出口臭、便秘、咽
喉肿痛、咳黄痰等上火的症状。

心火旺口舌生疮 冬季气候干燥，若
再一味吃补品或辛辣刺激食物，还可能引
起心火旺盛，容易出现口舌生疮、牙龈肿
痛、心烦、失眠等症状。

肝火大头晕眼干 夜间暖气太足导致
的睡眠质量不好或经常熬夜打乱人体正常
的作息时间，都会使得肝脏不能休息，于
是只好加班加点排毒，造成肝火旺盛，容
易头晕眼干。此外，还可能有急躁易怒、
两眼发红等症状。

胃火盛口苦便秘 酗酒和嗜食辛辣、
油腻食物的人容易因湿热、食滞两方面原
因造成胃火旺盛。轻微胃火盛者，好像永
远吃不饱，其实是胃热给大脑的错觉；到
火盛至一定程度，就会变得什么都吃不
下。胃火大还有上腹不适、口干口苦、大
便干结、便秘等症状。

因此，在寒冷季节，养生也不是一味
保暖和补充热量，还要适当“灭火”，维
持身体的平衡状态。首先要保证室内湿度
在50%左右，可放置一盆清水或配备加湿
器。其次要多喝水，冷却体内燥热，爱上
火的人喝水时可以加点薄荷、菊花等。再
次要根据体质适当吃点冷食作为调节，肠
胃健康者可以吃点凉菜，肠胃不太好的人
可以吃点大白菜、芹菜等凉性食物，少吃
菠萝、橘子等热性水果。最后，要规律生
活，保证充足睡眠，避免熬夜、过度疲
劳。最后，别拒冷空气。可在天气好时，
选择慢跑、跳健身操、打太极拳等户外运
动，增强人体对气温变化的适应能力。

冬天里的四把“火”


