
7热河周末健康·休闲2023年10月20日 星期五
责任编辑：方艳梅 刘春雨 胡晓峰 美玉
本版邮箱：cdrhzm@163.com

【收藏鉴赏】

【书香承德】
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甲亢，这种常见的内分泌疾病开始悄悄地多了起来。

其实，这个病“蓄谋已久”，只不过早期不易察觉。但如果错

过了早期诊治的时机，患者很可能出现甲亢性心脏病、甲亢

突眼、甲亢危象等，增加治疗难度。

甲亢放任不管
后果会很严重

拆穿甲亢“伪装”这些症状要警惕

这些人群更易被甲亢“盯”上

得了甲亢放任不管会怎样？甲亢如果
不治疗，后果很严重。

为什么这样说，因为不去管它，甲状
腺激素水平会持续升高，机体高代谢状态
造成全身过度消耗，怕热、多汗、手抖、
心慌进一步加重，此时的体内各个器官如
同马达一样高速运转，如同跑步不休息，
持续在工作。

如果长期得不到有效控制，就会增加
心血管系统的负担，进而导致甲亢性心脏
病，出现心衰、心律失常，继而心功能衰
竭，一旦出现甲亢危象，甚至会威胁生
命。

此外，甲亢合并突眼的患者，不仅
因“怒目圆睁”的外观、怕光流泪、
复视斜视等表现，对患者生活造成严
重的影响。还会因眼球明显突出，眼
睛闭合不全，造成球结膜和角膜长久
暴露在外，易受外界刺激出现结膜充
血水肿、角膜炎和角膜溃疡，严重者
可因视神经受压损伤、全眼球炎而造
成失明。

按时服药，适当增加就诊复查的频
率，及时调整药物剂量。一旦出现与自身
原来症状加重或异常的表现，比如心跳节
律明显不齐、情绪异常激动、失眠症状加
重等等，要及时就医。

要预防甲亢，除了提高身体素质，
维持机体免疫平衡，定期复查甲状腺功
能及甲状腺超声检查外，调整生活和工
作节奏，调节好自身情绪，保持良好的
生活习惯，平衡合理饮食，放松减压，
避免应激，这也是预防甲亢非常重要的
一点。

甲亢，全称是甲状腺功能亢进症，是由于甲
状腺合成释放过多甲状腺激素，导致内分泌水平
失衡，从而引发以交感神经兴奋和代谢异常增高
为主要表现的一组临床综合征。

甲状腺位于颈部喉结下方约 2 至 3 厘米处，
形状如蝴蝶，重量约20～30g，虽然很小，却是
人体最大的内分泌腺体。它合成分泌的甲状腺
激素，是维持人体代谢、生长的重要激素，贯
穿人类整个生命周期，发挥着调节机体生长、
代谢、脑发育及其他组织器官的功能的重要作
用。

哪些人是甲亢的高危人群？甲亢，从本质上
来说是一种自身免疫性的疾病，可能会与其他常
见的自身免疫性疾病合并存在。比如，1型糖尿
病、类风湿关节炎、强直性脊柱炎、系统性红斑
狼疮、干燥综合征、溃疡性结肠炎等等，可能与
自身抗体或交叉抗原出现、免疫调节异常或遗传
有关。因此，有其他自身免疫性疾病的患者群体
也应定期筛查甲状腺功能。另外，有甲状腺肿
大、结节性甲状腺肿、有甲亢家族史的患者也属
于甲亢的高危人群，在定期体检时应注意复查甲
状腺功能。

甲亢这么“狡猾”，如何早期识别甲亢？专
家介绍，近一段时间内，如果自己的工作和生活
压力比较大，加班熬夜连轴转，或遭遇精神创

伤、家庭变故等应激事件，精神一直处于亢奋、
焦虑或紧张状态，并已经出现了一些异常表现，
比如汗如雨下、容易和别人生气、注意力不集
中、失眠多梦等，都可能是甲亢引起的，遇有这
样的情况一定要及时就诊排查。

此外，日常我们在写字、用鼠标、敲键盘或
夹筷子时，如果出现手抖拿不稳等情况，也要警
惕了，这也是甲亢的重要体征。

专家提醒大家，如果出现了心慌心悸、手抖
多汗、易饥多食、消瘦乏力、脾气暴躁、颈粗眼
突、视力下降、肌肉震颤、月经失调等典型表
现，建议您及时去医院完善甲状腺相关的化验和
检查。

值得注意的是，因甲亢症状与更年期综合征
有些相似，有些女性患者容易认为自己是更年
期，而延误了甲亢的早期发现和治疗。还有一些
人“干吃不胖”，虽然很让人羡慕，但如果同时
有体重下降、腹泻、乏力等表现，也建议您去医
院做相关的化验检查，排除甲亢的可能。

回忆是一种美，每个人的青春岁
月都值得回忆。尤其在作家眼里，书
写“回望式”的作品最能追忆似水年
华，表达真挚而难忘的旧日情怀。

《三月烟花千里梦》是著名作家
肖复兴专门为青年朋友创作的一部
散文集。书名引自郁达夫的一句旧
诗：三月烟花千里梦，十年旧事一
回头。记录的都是一些旧人旧事旧
梦。全书分为四辑，收录散文新作
31 篇，主要从师生情谊、同窗记
事，人间温暖，人物感怀等不同角
度写他看到的日常生活。另外，书
中还附带作者的亲笔手绘图和暖心
音频，读其文，闻其声，让人温馨
备至，情暖如春。

“日常生活的拾穗小札，温暖每

个人的心灵。”肖复兴拥有一双善于
发现的眼睛，能把生活中看似平常的
小事巧妙串联，点石成金，成为美丽
生活的缩影。一本书，一部电影，一
次作文课，一张旧照片，一块老手
表，一个小院，站台的离别与重逢，
遥远的土豆花，时间和感情镀亮了这
些往事，让它们有了温暖人心的力
量。应当说，书中刻画的人物形象丰
满，故事情节引人入胜，怀旧色彩相
当浓厚，洋溢着作者当年的青春气息
和浪漫情怀。这些散文温馨隽永，情
感细腻，特色鲜明，既有趣味性，又
饱含哲思，给读者们提供了无尽的想
象空间。

肖复兴在书中回忆人生的难忘片
段，我仿佛就是一个听故事或者看电
影的人，听着他的生动叙述，看着从
前的美丽画面。然后在某个不经意
间，发现了许多共鸣的细节，让我不
禁陷入沉思，浮想联翩。

他常用类似“蒙太奇”的手法来
回忆自己的同学，回忆自己的老师，
自己给孩子们上作文课、语文课的情
景，写家里的小院风景，大学生活，
萍水相逢的陌生人，北大荒的日常，
北京的胡同……还有各种各样的生活
小事，带着他对人生的感悟，渐次呈
现在读者眼前。这样的文字虽然没有
波澜壮阔的场景，却充满着缕缕温
情，透露着朴实之美，洋溢着烟火气
息。如此细致而缓慢的节奏，让心灵
臻于宁静，情绪为之舒畅。这大概就
是阅读散文的妙处吧！

看完这本书，我在脑海里浮现出
好多难以忘怀的细节，有作者的第一
个朋友小秋送他的那本 《千家诗》，
有他陪同学看望父亲要坐很长时间的
公交车，有爱看文学书的数学庞老
师，有老同学展现出 66 年前老师送
的贺年卡，有花园大院特意为他做丝
棉裤的崔大婶……恰恰这些微事物或

小人物承载了故事情节的核心记忆
点，进而产生了同频共振的理想效
果。

在《我们自己的秋千》一文里，
作者更是强调了一个故事或许情节不
是最重要的，但细节一定是难忘而动
人的。在评述日本作家荻原浩小说

《海边理发店》时，自己被秋千这个
细节打动而感到难以忘怀，不由感慨

“我们都有属于自己的秋千”。其实，
肖老师也是在用书中的水浇灌自己的
花园，让读者看到了真挚动人的写作
手法。

阅读肖复兴的这本散文集，我
也时常想起自己的生活，自己的亲
人，自己的朋友，以及与之关联的
陌生人。这样的回忆有苦有甜，有
悲有喜，有笑有泪，有咏有叹，这
就是真实的人生啊！在如潺潺流水
般的文字前，相信你也能找到共情
与治愈吧！

文字流淌的岁月之美
——散文集《三月烟花千里梦》读后感

□ 陈树彬

秋色自古就是赋诗作画的经典题
材，到古代名家画卷里走一趟，秋日的隽
美和内涵自会展卷而出，更增加了一份
秋的意蕴和怡然。

南宋·马远的《月下把杯图》（图一），
画幅温馨和暖，融乐欢洽，枝枝叶叶摇曳
的绿意在清秋里续写着夏的生机。画作
乃中秋美景之夜，一轮圆月高悬夜空，空
旷的山林幽雅静谧，天地之间月朗明透，
安静的夜色秋意欢浓。多年不见的远方
好友中秋来访，主人披着月色在庭院中握
手而暄，道不尽的话语随中秋月光缓缓流
淌。又有一孩童在一旁凝神而立，还有一
侍酒小童，正在回望另一侍琴迈上台阶的
半隐文童。佳节好友之幸遇，给整幅动感
十足的画面，增添了无尽的秋思与人文情
愫。为招待好友的到访，熙和的小院里，
主人早就备好了飘香的酒菜，一幅饱含友
情的月下把杯图，就这样铺展在人们的视
野里。南宋画家马怀远的这幅经典名画，
以和谐的笔法，将秋日的生机与佳节的温
情融为一体，细细赏之，品思无尽。

《秋亭嘉树图》（图二）为元代倪瓒之
名画，画面虽勾勒简明，清雅素净，却极具
秋之神韵，乃三秋的另一个切面与视觉。
画中秋山嘉树，沙碛孤亭，还有远处的山
石，像是各自孤寂地在季节中轻吟。那秋
树的疏松之态，笔简意赅。山石的骨凉之
感，意境荒寒。整幅画作明透，让人顿生
秋之凉意，其风格又天真幽淡，虽着墨点
化秋色，亦反映了作者淡泊自守的情怀。

元代王蒙的《秋山草堂图》（图三)，
入笔之景，乃秋水宜人的江南之秋。画
中的江南之秋，茂树清淡，群山雄浑又空
灵，曲水轻舟抒写着诗意，近景处山脚草
堂临水而欢，不见山寂萧条，却有清幽雅
致迸发而出。王蒙的《秋山草堂图》，倾

笔描画了一个秀气水润的秋天，想必山
里人家在秋山深处，迎着秋日的阳光，沐
着秋色，聆听鸟鸣，怡然而居，自得其乐，
好一个江南清隽之秋。

走进古画品味秋天，一个载满丰盈和
秋韵的季节，仿佛穿越时空而来，一颗单
纯的心也在这个季节里饱满起来。

古画中的秋天
□ 董国宾

秋燥：细辨温凉分而治之。入秋
后，可根据气候变化，按照“减辛增酸”
的原则，通过饮食对秋燥进行调治，主
要是多进食含水量多的水果、蔬菜。
防治温燥可选梨、葡萄、猕猴桃、甘蔗、
荸荠、番茄、萝卜、百合。防治凉燥可
选柿子、石榴、苹果、白果、核桃、胡萝
卜等。此时，应少吃辣椒、花椒、胡椒
以及葱、姜等辛辣食物，尤忌麻辣火锅
等大辛大热之品，以防“助燥为虐”，化
热生火，加重秋燥。

秋乏：缓解“秋乏”，首先应从生活
起居上进行调整。秋凉后应改为早睡
早起，注意不要熬夜，切忌过劳。其

次，在饮食上可适当补充优质蛋白
质。注意不要大量食用难以消化的肉
食，以免影响脾胃功能。秋凉后，应少
食生冷及性味寒凉之品，以免损伤脾
胃，加重“秋乏”。再次，可开展太极
拳、慢跑、广播操等体育健身活动，既
能增强体质，又有助于消除“秋乏”。

秋愁：保持一个好心情。要宁心
安神，静心养气，保持良好的心态，稳
定自己的情绪，逐渐适应气候的变化；
要多接受有益的光照，在外要多晒太
阳。或登高远足，或水中泛舟，或琴棋
书画，或养花垂钓，或闻曲起舞，使秋
愁在愉悦之中悄然而去。

如何应对秋燥秋乏秋愁
□ 庆 萍

三餐不能总喝粥。适当喝粥确实
有益健康，但不可顿顿喝。粥属于流
食，在营养上与同体积的米饭比要
差。且粥“不顶饱”，吃时觉得饱，但很
快又饿了。长此以往，老年人会因摄
入不足而营养不良。喝粥也要注意均
衡营养，将粥煮得稠些，配个肉菜，或
在两餐之间吃些点心等，都能补充能
量。

冰粥并不可取。很多人喜欢把八
宝粥等冷藏后再吃。但需注意，冰粥
不适合体质寒凉、虚弱的老年人以及
儿童。喝多了会使人体的汗毛孔闭
塞，导致代谢废物不易排泄，还可能影
响肠胃功能。

糖尿病人喝粥要适量。糖尿病患
者一般容易饿，而粥具有消化快的特
点，很容易让人吃了又想吃。且粥在
短期内容易被身体吸收，导致血糖迅
速升高，或波动过大。糖尿病患者喝
粥，每次一小碗即可。

胃不好的人少喝。不少人认为粥
养胃，但这种观点并不全面。因为喝
粥不用慢慢咀嚼，不能促进可以帮助
消化的口腔唾液腺分泌；水含量偏高
的粥进入胃里，会起到稀释胃酸的作
用，加速胃的膨胀，使胃运动缓慢，不
利于消化。胃病患者不宜总喝粥，应
选择其他容易消化吸收的饮食，细嚼
慢咽。

喝粥要注意四个误区
□ 晓 萍

注重固肾护元。肾精是生命根
本。明代医家张景岳认为早衰的产生
是由于不知摄生，损耗精气，所谓“残
伤有因，唯人自作”，指出欲保生重命
者，尤当爱护阳气，重视阴精在养生中
的作用。老年人肾气已衰，肾精已亏，
元阳耗散，更应该注意节欲惜精，养护
阳气。聚存阴精才能养护阳气，使阳
有所依；保全阳气又有助于生化阴精，
使阴有所化。精足髓旺，则骨骼得以
充养坚强。

提倡动静相适。中医认为，形与神
是统一的，调神与养形紧密结合是老年
人养生保健的大法。只有形神共养、动
静结合，才能防病抗老，健康长寿。适
度运动能加强肌肉力量、增加骨量，是
对骨骼的良性刺激。明代徐春甫《养生
余录》指出：“人体欲得劳动，但不当使
极尔。”要循序渐进，持之以恒，做到“行
劳而不倦”，才能收到健身的效果。

讲究饮食有节。民以食为天，人
以水谷为本。中医讲究肥甘厚味不宜
多食，过则伤脾胃，易生痰、化火，酿生
病变，强调保护脾胃、培补后天之本。
骨质疏松的老年人常会以补肾的食物
进补，如羊肉、海参、山药、栗子、桑葚、
枸杞子、黑芝麻、核桃、莲子等。

契合天人合一。起居有常，不忘
作劳，才能“生气不竭”。《素问·上古天
真论》中强调养生要注重阴阳平衡，天
人合一，生活规律随四季而调整，提倡

“春夏养阳，秋冬养阴”，顺应自然界生
息规律，如日出而作、日落而息、劳逸
结合、多在户外活动、多晒太阳，才能
延缓衰老、常保活力。

秋日养护骨骼 四大法则要牢记
□ 羽 雪

许多人固执地以为，抑郁症与老
年人无关，抑郁症是中青年人的事
情。他们的理由是，年轻人工作辛
苦，生活压力大，大多上有老，下有
小，在社会中，他们受委屈的比例也
大，患上抑郁症的概率也大，这样分
析的确没错，然而，抑郁症却并不是
中青年人的专利，无数事实与研究证
明，近年来，老年人患抑郁症的人数
在不断增加。

那么，如何辨别老年抑郁症呢？
首先，要了解抑郁症的产生原因。通
常而言，老年抑郁症的病因大体有三
大原因：社会心理因素。生活中突然
出现的变故。比如离异、丧偶、亲人
病故、重大经济损失、离退休、自身
健康明显变差、独居等，由此而在老
年人心理上产生巨大压力，容易引发
抑郁症。人体神经内分泌异常：临床
研究表明，抑郁症患者体内存在一定

的生化代谢异常现象。比如单胺氧化
酶活性增强、下丘脑—垂体—肾上腺
素轴神经内分泌代谢异常。遗传因
素：虽然抑郁症没有被医学界确定为
遗传性疾病，但研究发现其与遗传因
素密切相关。

要想进一步诊断老年人是不是患
有抑郁症，还可以参照老年人的具体
表现与特征来进行辨别，倘若有以下
症状三条以上，则可以确定为抑郁症

患者：一，思维反映极慢，有迟钝
的感觉。说话时语速慢，思考费
力，反应跟不上。二，厌世、对生
活无信心，甚至有自杀的念头，对
自己失望。三，心情糟糕，情绪悲
观，对什么事情都提不起兴趣，常
常唉声叹气。四，自闭、不愿出家
门，不参加任何社会活动，总是沉默
寡言，对生活感到绝望。五，生理
上，时常胸闷、便秘、心悸，睡眠有
很大障碍甚至难以入眠以及早醒。食
欲很差。六，焦虑、多疑，恐惧。

老年抑郁症并不可怕，一旦发现
自己有这些症状，应及时采取措施，
预防抑郁症的产生，情况严重的，应
该在家人陪同下到医院找心理医生进
行专门的治疗，以期早日康复。

如何辨别老年抑郁症
□ 毛向北

尽早识别甲亢尽早识别甲亢
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□ 庆 萍
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