
我最近总喜欢蹲着，有人说这是因为气血不
足，还说大声唱歌能改善气血不足。请问，这种
说法有科学依据吗？

读者 朱女士
朱女士：

喜欢蹲下的人不一定是气血不足，但气血不
足的人基本上觉得蹲下会舒服。气血不足的人
常感觉疲惫，而蹲下时，腿部、臀部的肌肉都得
到了挤压，下肢血液能够更快回流到心脏，气
血流畅，从而促进心肺血液循环，缓解劳累感
觉。

气血不足属于中医证型的一种，是多种疾病
发生发展过程中的早期阶段，基本上可视为亚健
康状态。气血不足主要表现为：乏力、疲倦、气
短，还会有头晕、食欲下降、失眠、面色苍白或发
黄、整个人萎靡不振等。

大声唱歌能改善气血不足？有一定道理。
唱完歌觉得神清气爽，一般属于气滞血瘀或

痰浊中阻，而不是气血不足。真正气血不足的人
气短、多说话都累，不适合此类活动。唱歌有助
于气血流通，适合因气滞血瘀或痰浊中阻而胸闷
气短的人。

中年容易胸闷气短的女性，通过唱歌可以达
到疏肝解郁、气血运行顺畅的效果。

吃得多不活动易生痰生湿的人，通过唱歌可
以增强脾胃运化，达到疏通三焦、祛痰化瘀的效
果。

喜欢蹲着是气血不足吗？

治前列腺炎验方治前列腺炎验方

生南瓜籽二两，每天分三
次吃完，连续吃七天痊愈。或
用黄瓜尾巴五个切碎，加水250
毫升，煮开后分两次喝完，半月
可愈。

治慢性肠炎验方治慢性肠炎验方

每天4个鸡蛋，分两次炒，
炒时不加油、盐、水，连续吃半
月有特效。或用半熟的无花
果，用单不用双，3、5、7 个都可
以，煮开水当茶喝，半月痊愈。

治低血压验方治低血压验方

甘草 15 克，桂枝 30 克，肉
桂 30 克，水煎当茶大量喝。3
日血压升高，少者 2 日恢复正
常。

（本方仅供参考）

小验方小验方

提
个
醒

中
医专家认为，

春分时节是养生
防病的重要时期，应

注重顺应自然界的阴阳
变化，疏肝理气、健脾祛

湿、调和阴阳。
“古语云，‘春分者，阴阳

相半也，故昼夜均而寒暑平。’这
一时节与自然界的阴阳平衡密切

相关。”中国中医科学院西苑医院
耳鼻喉科副主任医师石颖介绍，春
季属木，与肝相应，春分时节肝气升

发太过则易引起情绪暴躁、头晕、失
眠、鼻出血等问题，肝气乘脾则易
出现疲倦、食欲不振、消化不良等
现象，肝气升发不及则易导致肝
气郁结；春暖花开还易引发过
敏性鼻炎、过敏性结膜炎等过

敏性疾病。
从中医角度来看，这

些健康问题该如何预防
和应对？

中国中医科学
院西苑医院

耳
鼻喉科主治
医师蔡婷婷提示，
春分时节宜早睡早
起；可选择散步、慢跑、
太极拳、八段锦等项目适
度运动，帮助气血运行，增强
体质；避免过早减衣，以防倒
春寒引起感冒，过敏体质者外出
应注意防护；因这一时节肝气旺、
肾气微，饮食宜适当减酸增辛，
并 注 重 健 脾 祛 湿 ，可 适 当 多 吃

“春菜”，如荠 菜 、春 笋 等 ；还 应

注意保持心情舒畅、乐观向上。
一些中医外治方法也有助于

养生保健。 石 颖 介 绍 ，这 一 时
期每日晨起梳头一二百下，有
助 于 疏 利 气 血 ，通 达 阳 气 ；
按 揉 太 冲 穴 可 泄 肝 火 ，缓
解肝火旺 引 起 的 不 适 症
状 ；脾 虚 湿 盛 人 群 可
通 过 拔 罐 祛 除 体 内
湿 气 ， 缓 解 疲
倦 、乏 力 等 症
状 。

春分时节宜疏肝健脾

生活百科

JI LIN NONG CUN BAO
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中山大学肿瘤防治中心 3 月
19日宣布，该中心团队牵头完成一
项临床研究，证实局部晚期鼻咽癌
患者在接受标准放化疗后，增加免
疫治疗有助于提高生存率。相关
研究论文日前发表于国际医学期
刊《美国医学会杂志》。

该研究论文通讯作者、中山
大学肿瘤防治中心副主任孙颖介
绍，放化疗综合治疗是局部晚期鼻
咽癌的标准治疗方案，但仍有20%
至 30%的患者在治疗后出现复发
或转移。“面对标准治疗的局限性，
这部分患者亟需新的治疗策略。”

孙颖说，鼻咽癌被视为一种
“热肿瘤”，其肿瘤组织被丰富的免
疫细胞浸润，因此可能适合免疫治
疗。在 PD-1 抑制剂等相关免疫

治疗药物的作用下，这些免疫细胞
能够识别并攻击肿瘤细胞，有望取
得一定治疗效果。

为此，中山大学肿瘤防治中心
牵头，联合国内 10 家医院共同开
展了一项放化疗后使用 PD-1 抑
制剂卡瑞利珠单抗治疗高危局部
晚期鼻咽癌的临床研究。该研究
采用前瞻性、多中心、随机对照设
计，共入组 450 例患者，中位随访
时间为39个月。

研究结果显示，与只接受了标
准放化疗的患者相比，放化疗后增
加免疫治疗的患者 3 年无瘤生存
率从77%提高至87%，复发、转移或
死亡风险降低了44%。同时，免疫
治疗组的不良反应可控，患者治疗
依从性良好。

专家提出鼻咽癌免疫治疗新方案
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皮肤暗沉，脸色发黑、发黄
可能是肝的“求救”信号？哪些
行为会伤害肝脏？

熬夜
熬夜是肝脏受损最常见的

原因之一，长期熬夜可能会出
现肝脏血流不足、肝细胞受损、
肝脏解毒功能下降等表现。

醉酒
进入体内的酒精90%在肝

脏代谢，影响着脂肪代谢各个
环节，造成代谢失常。过量脂
肪聚积于肝脏，形成酒精性脂
肪肝、酒精性肝炎和酒精性肝
硬化，甚至发展为肝癌。

长期服用护肝片
对于没有肝脏疾病的正常

人群，长期服用护肝药或护肝
保健品，反而会增加肝脏负
担。孕妇、哺乳期妇女以及青
少年，不建议服用护肝片。

易怒
中医理论中，肺和肝互通，

气伤肝，脾气差可能是因为肝
火大导致肝气郁结；西医理论
中，生气时神经内分泌处于一种不正常的状
态，会引起肝脏损伤。

高脂饮食
日常生活中，除了用药不当以外，很多肝

病是吃出来的。营养过剩、吃得太好，摄入的
高糖、高热量、高脂肪会沉积在肝脏，引起脂
肪肝。

食用发霉食物
发霉食物是诱发肝癌的“隐形杀手”。黄

曲霉毒素藏身在发霉的筷子或发霉变质的食
物中，研究表明，1毫克的黄曲霉毒素就可以
导致癌症发生，一次性摄入20毫克黄曲霉毒
素可直接致成年人死亡。

肝脏是人体内脏中最大的器官，也是人
体最大的营养中心和最大的“垃圾毒素”处
理中心。出现这些异常可能是肝在“求
救”——

肝病面容：长期患有肝病的人，可能会出
现特殊的肝病面容，包括皮肤暗沉，脸色发
黑，皮肤粗糙，面部浮肿、无光泽。

黄疸：肝脏受损时，胆红素代谢会出现异
常，导致皮肤、眼睛巩膜发黄，如果脸部皮肤
出现特别明显的黄疸症状，很可能是肝病表
现。

黑眼圈：肝功能下降可能会使黑色素沉
着增加，出现黑眼圈，也就是“熊猫眼”。

蜘蛛痣：蜘蛛痣是一种细小的血管扩张，
看起来像红色或紫色的蜘蛛网状图案，常见
于面、颈和上胸部，可能是肝脏疾病导致雌激
素水平升高的结果。

哪
些
行
为
容
易
伤
肝

感觉统合是指大脑如何接收和
处理来自感官（视觉、听觉、触觉、味
觉、嗅觉、前庭感觉和本体感觉）的
信息。这些信息帮助人们理解周围
环境，并指导人们的行为和反应。
感觉统合使人们能够完成日常任
务，如阅读、写作、运动和社交互动。

感觉统合失调的表现
感觉统合失调可能在不同的人

身上表现出不同的症状。一些常见
的表现包括：对触觉刺激的过度敏
感或不敏感，例如对衣服的摩擦、食
物的质地或他人的触摸感到不适。
对声音、光线或气味的过度敏感。
平衡和协调问题，导致运动技能发
展迟缓。注意力不集中和多动行
为。难以处理多个感官信息，例如
在嘈杂的环境中学习或集中注意
力。社交和沟通技能的挑战，可能
表现为避免眼神交流或难以理解他

人的情绪。
感觉统合失调的影响
感觉统合失调不仅影响个体的

日常生活，还可能对其自尊心、学习
能力和社交关系产生深远的影响。
例如，一个孩子如果在课堂上因为
感觉处理问题而无法集中注意力，
可能会被误认为是懒惰或不感兴
趣，从而影响其学业成绩和同伴关
系。这种失调可能导致个体在处理
日常任务时遇到困难，比如穿衣、吃
饭、整理个人物品等，这些看似简单
的活动对于他们来说可能变得异常
艰难。此外，感觉统合失调的个体
在社交场合中可能难以理解他人的
表情和语调，这会影响他们建立和
维持友谊的能力。长期来看，这些
挑战可能导致自信心下降，以及在
学习和社交方面的挫败感。

感觉统合失调的常见原因

感觉统合失调可能由多种因素
引起，包括遗传倾向、出生时的并发
症、早期发展中的创伤或疾病。有
时，它可能与自闭症谱系障碍、注意
力缺陷多动障碍（ADHD）或其他发
展性障碍有关。

干预方法
家庭和专业治疗。幸运的是，

有多种干预方法可以帮助感觉统合
失调的个体。家庭成员可以通过提
供一个稳定、有组织的环境来支持
孩子的感觉统合发展。此外，专业
的治疗，如感觉统合疗法，可以帮助
个体通过特定的活动和练习来改善
感觉处理能力。

感觉统合疗法通常包括一系列
的活动，旨在刺激不同的感官系统，
并帮助大脑更好地处理这
些信息。例如，通
过

平衡训练、触觉刺激和运动活动，个
体可以逐步提高其感觉处理能力。

如何支持感觉统合失调的个
体？支持一个感觉统合失调的个体
需要耐心、理解和适当的策略。家
长和教育者可以采取以下措施：提
供清晰的指令和结构化的环境。鼓
励使用各种感官体验，但同时要避
免过度刺激。与专业人士合作，制
定个性化的干预计划。提供积极的
反馈和支持，以增强个体的自信心
和自我效能感。

（安徽省皖南康复医院儿童康
复治疗科 韩雪）

感觉统合失调的表现与治疗

读者来信

全国爱卫办3月18日
发布《睡眠健康核心信息
及释义》，推荐成年人晚上
10 至 11 点入睡，早晨 6 至
7点起床，其中老年人可早
晨5至6点起床。

不同年龄段人群所需
睡眠时长不同，且因人而
异。一般来说，学龄前儿
童每天需要10至13小时，
中小学生 8 至 10 小时，成

年人7至8小时，老年人6
至7小时。

良好睡眠质量通常表
现为：入睡时间在30分钟
以内（6 岁以下儿童在 20
分钟以内）；夜间醒来的次
数不超过 3 次，且醒来后
能 在 20 分 钟 内 再 次 入
睡 ；醒 来 后 感 到 精 神 饱
满、心情愉悦、精力充沛、
注意力集中。

成年人23点前入睡为宜


