
警惕！“春困”也可能是一种病
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科普

结核病如何防治
文 / 戴银霞（长沙市中心医院结核病诊

疗中心急诊病房）

1. 保持空气流通。不管是什么季节，

都要坚持每天开窗通风，这样才能有效

预防结核病。开窗最好在空气良好的晚

上和早晨，这个时候人流和车流比较少，

空气较清新。

2. 勤换洗衣服。特别是经常外出、

应酬多，或者经常参加集体活动的人群，

更应该注意勤换洗衣物，换洗的衣物要

经太阳光暴晒。

3. 勤洗鞋子。结核病是通过唾液和

痰液进行传播的，如果地面上出现带有

结核病毒的唾液或者痰液，就容易引起

感染。

4. 避免抽烟。抽烟不仅会降低身体

的免疫力，而且会伤害身体的呼吸系统。

5. 注意生活规律。要保证充足的睡

眠，保证规律的生活习惯，这样才能有

效调节人体的各种机能，增强身体的免

疫力。

6. 加强体育运动。坚持每天早起，

并且在空气没有污染的情况下进行一些

体育运动，在锻炼的时候要注意增减衣

物，以免受寒引起感冒。

宝宝脑部发育不良的原因有哪些
文 / 陈娟（湖南省儿童医院疑难综合病房）   

1. 孕期中的有害因素。缺氧、毒血

症、弓形体病毒、妊娠期风疹病等疾病

都会影响到胎儿的正常脑部发育。另外，

准妈妈们在分娩过程当中胎位不正、生

产时间过长、脐带打结或绕颈、窒息等

情况也会让宝宝的脑神经受到一定的损

害。建议在怀孕过程当中积极做产期检

查，当发现问题时，及时处理。

2. 营养不足。宝宝生下来之后生长

发育是需要充足营养的，如果宝宝出生

早期营养跟不上的话，就会让宝宝大脑

神经因为分裂期缩短，而造成发育不良

的情况。如果晚期营养不良的话，就会

让孩子大脑神经因子体积逐渐减少，就

算是后面营养得到了一定的补充和改善，

但是宝宝的智力恢复也是会非常慢的，

如果状况比较严重的话，脑部发育状况

可能会没有办法恢复，影响宝宝一生。

儿童������流感怎么护理
文 / 张小晴（湖南省儿童医院病友服务中心） 

儿童流行性感冒通常可以通过物理

降温、多喝水、清淡饮食来护理。流行

性感冒通常是流感病毒感染引起的一种

急性呼吸道传染病，会导致儿童出现发

热、头痛、咳嗽等症状，此时通常可以

给儿童进行物理降温，使用温毛巾擦拭

身体的手肘、腹股沟等部位，促进散热。

同时注意多喝温水，不仅可以缓解咽喉

黏膜红肿，而且有助于促进代谢，帮助

患者散热。此时应该注意健康饮食，适

当给儿童进食小米粥、蔬菜粥、南瓜粥

等清淡易消化的食物。

儿童发生流行性感冒时应该及时去

医院的发热门诊、呼吸内科等进行相应

的检查，诊断后可以在医生的指导下服

用磷酸奥司他韦颗粒、布洛芬颗粒等药

物来进行治疗。治疗期间注意多休息，

保持足够的睡眠，避免熬夜，不要进行

剧烈运动，同时注意保暖，防止受凉。

脑中风有哪些后遗症
文 / 文凤（长沙市中心医院重症医学科）  

1. 麻木。受影响的肢体，特别是肢

体的末端，如手指或脚趾，或偏瘫的脸

颊皮肤有蚂蚁爬行的感觉，或针刺的感

觉，或刺激反应缓慢。

2. 嘴歪眼斜。眼袋一侧以下的面肌

瘫痪。表现为鼻唇沟变浅，口角下垂，

牙齿暴露。鼓颊吹哨时，口角歪向健康

侧，流口水，说话时更明显。

3. 中枢性瘫痪。这是由于大脑皮层

运动区锥体细胞及其神经纤维——锥体

束受损。

4. 周围性瘫痪。它是由脊髓前角细

胞、脑干运动神经核及其神经纤维——

脊髓前根、脊神经和颅神经损伤引起的

瘫痪。

5. 偏瘫。偏瘫是指上下肢、面部肌

肉和舌部肌肉下部的运动障碍，是急性

脑血管疾病的常见症状。虽然轻度偏瘫

患者仍然可以移动，但当他们走路时，

经常弯曲上肢，伸直下肢，瘫痪的下肢

一步一步地划半个圈。

“慢性疲劳综合征”和“春困”有什

么区别？

付磊介绍，确诊“慢性疲劳综合征”，

首先要排除是因躯体疾病、精神障碍、烟

酒药物依赖和其他原因引起的慢性疲劳，

其次是疲劳状态持续半年或更长时间，

并且在充分休息后疲劳症状������仍�����不能缓解。

“除了疲劳之外，患者通常还伴有其

他症状。”付磊表示，如果患者出现记忆

下降或注意力难以集中、咽喉痛、颈部或

腋窝部淋巴结触痛、肌痛、多发性非关节

炎性关节痛、新出现的头痛、睡眠障碍和

劳累后持续不适等症状的 4 条以上，就可

以判定为“慢性疲劳综合征”。

“这和‘春困’是不一样的，‘春困’

在得到充分休息之后可以缓解，但‘慢性

疲劳综合征’休息后疲劳感仍然不会缓

解。”付磊告诉今日女报 / 凤网记者，像

刘女士一样的“慢性疲劳综合征”患者在

就诊检查时可能各方面指标都正常，导致

问题容易被忽视，从而得不到及时治疗。

“长期下去可能导致机体功能下降，继而

引发呼吸系统、消化系统、免疫系统等

系统性疾病，成为心脑血管、肾脏、肝脏

及甲状腺疾病和恶性肿瘤的发病诱因之

一。”同时，由于患者长期存在抑郁、焦虑、

烦躁、易激动的情况，很可能继发焦虑症、

抑郁症。

“因此，对‘慢性疲劳综合征’必须

高度警觉。”付磊建议，如果怀疑自己患

上了“慢性疲劳综合征”，可根据自己的

主要症状选择到神经内科、风湿免疫科、

中医内科、针灸科或睡眠专科等就诊，早

干预早治疗。

“医生，我最近‘春困’好严重，睡

眠不好，总是头晕，背部和肩颈都感觉

很酸痛。”前不久，长沙市民刘女士来

到湖南中医药大学第二附属医院就诊，

对针灸推拿康复科副主任医师付磊讲述

了自己的烦心事。

刘女士今年 44 岁，女儿在读初三，

正处于升学的重要阶段。因此，刘女士

白天要工作，晚上要操心孩子的学习，

变得十分焦虑。最近，她发现自己怎么

也睡不好，即使早早上床，醒来仍然很

疲惫，感觉自己“睡不醒”，精神状态

很不好，头部、背部、肩颈还出现了疼痛。

这种困倦感影响了她的日常生活和

工作，“注意力不集中，做事丢三落四，

工作效率都变低了”。

自己是不是生病了？带着这样的疑

问，刘女士去医院做了抽血化验，甚至

做了头部和颈部的 CT。检查结果显示，

刘女士的身体没有问题，医生建议她回

家注意休息即可。但��������是�������刘女士身上的困

倦感一直没有得到缓解。

刘女士的讲述，让付磊快速想到了

“慢性疲劳综合征”。通过进一步了解，

付磊更加确认了。

“由于春天雨水多，湿度大，人体

容易被湿邪入浸，从而产生‘湿浊内困’

的亚健康状态。”付磊表示，他所在门

诊最近收治的“慢性疲劳综合征”患者

量也较多，年龄主要集中在 40 至 60 岁，

女性占比将近八成。

为何中年女性更容易患上此病？付

磊解释说，因为中年女性激素方面的变

化、贫血等原因更易引起疲劳感，从而

更容易患病。“另外，饮食、生活作息不

规律，工作和心理压力大的人群也会因

为睡眠不足和长期处于疲劳状态导致

患上该病。”

白天上班晚上操心孩子学习 长沙女子累病了

春 分 节 气 后，
万物复苏，生机盎
然，但不少人总感
到疲倦、浑身无力，
容易犯困，整个人
懒洋洋的，这就是
我 们 常 说 的“ 春
困”。在很多人看
来，“春困”问题
不大，好好休息就
行。但你知道吗？
有些你认为的“春
困”可能不是困，
而是一种病。

“中医认为‘慢性疲劳综合征’是多

脏器、多系统功能失调的疾病，不同的个

体体质不同，症状表现不同，脏腑功能失

调的程度也不同，中医的治疗优势便在于

辨证施治，治疗方法多种多样。”付磊介

绍，中药方面的方法有汤剂、膏方等，外

治的方法有针刺、督脉灸、扶阳灸，还有

推拿、耳穴压豆、拔罐、药浴和传统功法

训练等，它们都能不同程度地改善“慢性

疲劳综合征”，“不论是草药、穴位还是治

疗方法的选择，都会根据患者的整体情

况灵活选择，个性化施治以调整阴阳 , 疏

通经络 , 运行气血 , 使人体恢复阴平阳秘 , 

脏腑功能活动协调的状态”。

目前，刘女士已接受了 5 次治疗，包

括针灸、艾条、拔罐等，其症状得到改善，

身体正逐渐恢复健康。

“在日常生活中注意这几点，可以有

效预防‘慢性疲劳综合征’。”付磊说，

在心理上要调整好心态，保持心理健康，

要提高情绪调控能力 , 培养自己的兴趣爱

好 , 总之要学会正确及时地淡化和���缓解�不

良情绪，必要时可以进行心理咨询；在

饮食上，要戒烟、酒、辛辣等刺激性食

物，少吃油腻等不易消化的食物，多吃

应季的水果蔬菜，营养摄入要均衡����、���适量，

不要过度进补，不要过饥过饱；在作息

方面，不能熬夜，要减少睡懒觉，睡得

太少或太多都会导致疲倦，睡前不要玩

手机、饮酒或做剧烈运动等干扰正常入

睡的活动，保持正常规律的生活节奏；

最后还要注意劳逸结合，无论脑力劳动

或体力劳动 , 都不能过于疲劳。另外“四

体不勤”已成为�����������很多���������人的通病，“建议每

天����������������    �开展��������������    �至少 1 小时的体能活动 , 如爬楼

梯、散步或打扫卫生。适度的运动在缓

解疲劳、改善情绪、提高身体机能方面

都有积极意义。”

怎样����������������区分“春困”与“慢性疲劳综合征”

注意这些，有效预防“慢性疲劳综合征”

扫一扫，观看视频

中年女性为何春天更易犯困？

“春困”可
能不是困。


