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内分泌悄悄失衡，身体会发出哪些信号
醇功能异常还会造成注意力不集中、

四川省成都市双流区第一人民医院 杨茂君
4.内分泌调理小贴士

人身体内部存在着一套精密的调 发出现两极分化异常。激素配比失衡 胀、反酸，三督后清化不良：甲状服激

3.睡眼与情绪：精神状态持续性
低述

2.代谢与体重；进食习惯不变却
身形失控

1.皮肤与毛发：外在直观的预警

标识
(1)肤质反复失控，维稳护肤淹

(1)热量招人稳定，体重无故迪

(1)睡暇节律彻宝素乱。现黑素

固定作息，每晚23点前入睡，保

出现持续一个月以上的多重异常

内分泌失衡从不突发，各类细散

记忆力减退，处理简单事务时容易走

节网络，内分泌系统是这套网络的中 会直接改变毛发生长周期。雄激素 素缺乏会减慢肠道蝶动，迪成顽固性

无效果。内分泌失衡后，雄激素、皮

动。日常三餐食量、运动时长保持固

分泌受内分泌稳定影响，激素失街会

证腿黑素正常分泌，稳定皮质醉昼夜

信号，及时到内分泌科做甲功。性激

信号会分阶段逐步显现。皮肤，体重、

神。大脑反应速度变慢。

心。各种腺体分泌激素，就像无形的 高，唇周。下颌、四肢长出粗硬深色 便秘，依靠膳食纤绝，益生菌调理效

质醇分泌异常，皮脂膜持续亢奋，脸

定，体重却出现无理由上张或者下障。

直接破坏睡眼周期。夜间人膳困难，

节律，杜绝长期熬夜打乱激素分泌节

素六项相关检查.不自行服用保健品

睡眠，情绪出现长期无法缓解的异常。

信使，控制着所有的生理活动，包括 汗毛；头皮毛囊受激素抑制，发根变 果敞蚓。血糖调节澈素失商，空腹易

頫.下颌线，后背经常冒出红肿煊耀

甲状腺功能九进使全身代谢加快，进

躺在床上数小时不能人睡，凌展固定

奏。饮食均衡搭配，减少精加工糖，

调节激素。

本质是身体发出的调节求救信号。不

代谢。瞻眠，情绪，皮肤等。加果激 细变软，每日掉发量明显增加，头顶 出现心慌，饥饿，大量进食甜食后很

痘印消退时间大大延长。離激素分秘

食量增加，体重持续下降，心跳加快；

时间惊醒，醒后雌以再次人睡：部分

油炸食品的指人，优质蛋白，祈鲜果

要等到病变形成之后再进行千预，应

素分泌量出现细微偏差，整套运转节 发缝逐新变宽。甲状腺激素分泌不足 快犯困，血帮波动幅度超过正常范回。

不足会降低皮肤的锁水能力，面部持

甲状腺功能减退使代谢减慢，水分，

人出现反向嗜睡，白天持续困倦，长

兢。全谷物均衡补充。平稳脚岛素，

抓住早期细微的变化，配合健康生活

秦便会素乱，早期不适症状细碎又隐 时全身毛发失去光泽，眉毛外侧稀确

续干犀起皮，细纹短时间内增多，使

脂肪堆积，小腹，下肢浮脾发胖，战

时间睡眠后仍然浑身乏力。皮质醇分

甲状腺激素分泌。选择温和运动，每

方式的调整，必要时进行专业的医学

蔽，根容易被当作普通寝劳。作息不 脱落，隐毛干枯易断，头发干桔打结，

用保湿，怯痘产品不能改香基础问题。

少主食、增加运动也恨难降饭体重。

泌节律倒置，本该夜间降低的激素维

天30分钟慢走，瑜伽：拉伸，避免高

险查，减少各类身体不适持续侵扰。

规律而忽略。读懂身体释放的异常信 常规护发手段不能缓解干枯脱落问题。

皮质醇超标还会刺激黑色素沉淀，颐

胁岛素分泌素乱时，糖分分解效率降

持在高位，大脑一直处于紧张兴奋的

强度运动消耗过多臂上腺，适度运动

号，可能及时干预，防止失衡持续加

骨。眼周长出连片暗沉色斑，防吧

低，脂肪堆积在腰腹，形成顺固的腹

状态，睡眠质量大打折扣。(2)情结

调节激素平衡。减少长期精神紧蝶.

重导数各种慢性病的发生。

美白护理无法淡化色素沉机：12)毛

型肥胖。(2)肠胃消化节律回饦打乱。

彼动不受主观控制。雌激素，甲状腺

每天留出十分钟放空时间，舒恒压力。

胃肠蠕动速度受激素调节，皮质醇长

激素参与神经递质的合成，分泌异常

降低皮质醉过量分扯造成的客种身体

期偏高会抑制肠胃黏膜修复，经常腹

会造成情绪失控。无外界刺激时，冥

损伤。

然陷人低落压抑，对日常喜爱的事物
失去兴趣；或者频繁炳屎易怒，激小
琐事就会引起强烈的情绪起伏。甲状

制塘分或者盐分的摄人。孩子不能吃老人孩子常见病：基层护理这样照护更省心 太多零食、含糖饮料。

平芭卫生院 断海燕 四、规范用药管理

老人和儿童属于基层医疗护理的 传播。居住环境要干净煎洁、经常开 量并记下数据，利于观察变化趋势。

三.台理营养供给

二.加强健康监测

一、预防感染控制
预防感染控制在基层护理中占有

加强健康监测属于基层护理范助

合理营养供给是基层护理保证老

规范用药管理属于基层护理保证

基层护理以老人，孩子健康为棋

坚持规范管理加日常观察，可以

重点人群，常见的疾病有呼吸道感染。 窗通风，防止空气长期不流通滋生病 还要观寤赚眠质量，排便情况，日常

根重要的位置，特别是对老人、孩子

内，它关严到老人以及孩子健康状况

人、孩子健康的基础。孩子正处在生

老人，孩子用药安全的一项重要工作。

本，用料学的预防和照护手段可以有

改善生活质量，使家庭照护更经松，

消化不良，发热。慢性支气管炎、高 凿。老人和孩子应尽量减少去人群聚 活动能力是否下降。一旦出现持续的

这些抵抗力差的人群来说更是如此。

的维持，依靠日常观察并实施简单的

长发育期，需要保证蛋白质、维生素、

首先严格按照医生成者药师的指导用

敦地降低常见病的发生率。

更放心。经由健康宣教和定时随访来

血压，悟尿病等。儿童由于免疫系统 集、空气不好的地方，如果必须外出 异常或者症状加重的情况，就应该立

养成勤洗手、助换洗衣物，饭前便后

测量手段，可以尽早察觉到身体出现

矿物质的摄人量，多吃鸣围、牛奶、

药，不能擅自增成剂量或者随意停药，

加强早期发觉能力，促使疾病及时下

还未完全发育，容易发生感冒、腹泻。 应藏口罩。饮食要新鲜，煮熟煮透， 即去医院就诊，不能眦误病情。经过

用流动水和肥皂认真清洗双手等良好

的异常情况。对儿童要观察精啤状态、

瘦肉、新鲜蔬菜和水果，做到饮食多

特别是对干慢性病药物更应该坚持妮

预并加以康复，从而让家庭照护水平

营养不良等疾病，老年人由于机体功 不能吃生冷食物引起肠道感染。家庭 不断的、细致的健康监测，可以使得

的卫生习惯。可以域少细凿。布毒的

食欲，体温、有无咳嗽。流鼻涕。腹

样化，不桃食、不偏食。老年人消化

律服用。其次要区分成人药和儿童药，

不断改苦。

能互渐衰退，常常会合井多村慢性病。 成员熙冒或者感染疾病时，应该尽量 家庭及时了解老人，孩子的身体状况，

沟等、发现异常及时处理。对干老人

功能减弱，饮食宜清淡易滑化，少油

防止使用错误的药物或者给儿童用药

基层护理重视风防，重视健康监测。 隔离，防止交叉感染。还需要定期做 做到早发现、早干预，使老人，孩子

来说，主要关注血压、血糖。心等

少盐，适量优质蜜白(鱼，豆腐等)

过量。老年人由于身体代谢功能下降，

早期发现。定时测体温、血压，血帖。 基础健康检查，做到早发现、早治厅。 的健康挣到更好的保障，照护也更加

基础指标的变化，注意有无头辇、乏力、

钙、维生素D可防骨质疏松。日常饮

用药种类多时更易出现重复用药、药

注意精神状祝，饮食状况，生活照护 采用这些简单易行的方法，可大大降 首心，安心。

胸阿，跌倒等症状，家底护理中可备

食要定时定量，不过饥过饱，不能暴

物相互作用的情况。家庭里应该建立

上保证合理的饮食、充足的睡眠、适 低感染的发生率，使老人及小孩生活

休温计、血压计等基本仪器，定时测

饮暴食或者长时间空腹。还需要饮水，

简单的用药记录，记政药名、服用时

当的运动，注意居住环境的清洁，通风。 更安全、更健康。

利于新陈代谢。患有慢性病的老人要

间及剂量，防止漏服或者错服。同时

减少感染的风险。慢性病患者要通医

按照医生的建议来改变饮食结构，控

要注意药品保存方式，放在千燥、阴凉，

嘱规律服药，不得擅自停药或者咸量。
儿童不能接触的地方，防止受潮或者

经过规范化基导护理可以降低疾病发
误服。不良反应发生之后立即停药就

生率，改善生活质量以及减少家庭照
医。

护负担。

不吃药、不打针，颈肩腰腿痛的中医“自救指南” 应点按，能调和肝胆与弹置，缓解膝
关节周困序痛及小腿酸胀。

柳州市中医医院(柳州市壮医国院)外抖外治中心 郭领 4.急性疼癣的“急救开关”

你有没有过这样的经历：在电脑
前坐了一整天后、脖干像被销住一样
但映；在沙发上歪者看了一会儿手机
起身时启骑酸痛唯忍：弯腰搬个重物.
腰实然“闪了一下，直不起来；又
或者走多了路，膝盖开始“抗议”r
如果你对以上场景感到熟悉，那么
你并不孤单。
世界卫生组织早已指出，颈肩腰
腿痛已成为全球致残率最高的疾病之
一。它不再是老年人的专属，久坐的
上班族、频繁使用手机的年轻人，几
乎都难以素免。面对疼届，很多人第
一反应是吞下一片止痛药。但药物注
在只能暂时麻鼻神经，无法根除肌肉
的紧张与劳损，甚至可能掩盖真实的
病情。其实，我们的身体自带一套精
密的“调节系统一一经络与穴位。
两干多年前的《黄帝内经》就揭示了
蒋痛的本质：“不画则痛”。气血在
经络中运行受阻，就会引发疼痛。而
中医外治法，正是通过不打针，不吃
药的方式，按揉关键六位，疏通培塞
的“河道”,让气血重新流畅起来，

从根源上缓解疼痛。今天，我们就为
你送上一份在家里、在办公室就能操
作的中医“自救指南
1.解救被“植住”的颈肩
长时间低头，预都肌肉持续紧张，

导致气血疼滞在肩颈交汇处。
①肩井穴：这是暖解肩背疼痛的
要穴，位于大帷穴与肩峰连线的中点
上。你可以请家人帮忙，用除姆指外
的四指指腹，按住双侧肩井穴，向下
向内用力按揉，你会感到一股酸胀感
向手臂放射，这说明按到位了，每天
坚持按揉3-5分钟，能有效缓解肩背
部的沉重感。②风池穴：如果你还伴
有头痛，头晕，可以按揉位于后颈部
枕骨下方凹陷处的风池穴。用双手梅
指指腹用力向上向内顶压，每次按揉
1-2分钟、直至感党后脑勺发热，能
有效改善头部供血。
2.强健腰部的“能量库”
腰为肾之府。久坐伤肉，更伤肾

气，腰部极易出现酸软乏力，甚至琢痛。
①肾前穴：在第二腰椎棘突下，
旁开1,5寸。这是肾气输注于背邮的

穴位。一个简单找法是：先找到肚济
正对应的腰部脊柱(即命门穴),再
向两侧旁开两横指就是肾前穴。你可
以将双手接热，紧贴于两侧肾命穴，
上下摩擦至腰部发热，这叫“擦腰法
能温补肾阳，缓解腰肌劳损和寒温膜
痛。②委中穴：“腰背委中求”,这
句歌诀点明了委中穴的重要地位。它
位于膝盖后方脑横纹的中点。当你腰
痛难忍时，用力点按季中穴，或者拍
打胆窝至出痧，能有效疏通骑胱经的
气血，对急性婴扭伤和慢性腰痛都有
奇效。
3.打通下肢的“交通枢纽”
胡部疼痛，酸麻，多与坐骨神经

受压或下肢经络不通有关。
①环跳穴：位于臂部，股骨大转

子最凸点与骶管裂孔连线的外1/3处。
这是治疗坐骨神经痛的首选穴。由于
此处肌肉丰厚，按压时需要力度稍大，
用肘尖点按效果更住。②阳陵泉与阴
陵泉：阳陵泉位于小腿外侧，腓骨小
头前下方凹陷处；阴陵泉位于小腿内
侧，胫骨内侧髁下缘凹陷处。两者对

如果突然落枕或闪了腰，可以立
即按揉手上的“落眈穴”(又称外劳
宫)。它在手背第二，三堂骨之间，
指掌关节后约05寸处。甩力按揉此穴.
同时缓慢转动脖子或活动腰部，疼痛
在往能立刻减胫
5.安全第一什么情况该去医院?
虽然自我按摩安全有效、但它主

要适用于慢性劳损和轻度疼痛。如果
在尝试后疼痛不减反增，或者出现以
下情况，请务必及时就医：疼痛剧烈，
夜向加重，影响睡眠。伴有上肢或下
肢的麻木、无力，甚至肌肉蕃缩。出
现发热。盗汗等全身症状，可能提示
感染或肿瘤。外伤后剧痛，无法站立
或行走。
总而言之，中医外治队“简、便。
验，”著称。按摩穴位是疏通气血
的“锦上添花”,而非“包治直病”。
每天花几分钟按一枝这些“止痛开关”.
不吃药、不打针，也能让身体轻松起来。
与其等到疼痛电忍时四处求医，不如
从今天开始、利用醉片化时间、按梯
身上的“止痛要穴”,自己做自己的
医生。记住，呵护身体，永远不嫌早。


