
手抖是上了年纪的人常见现象，但病

根有可能是在大脑。引起手抖的原因有很

多，我们只要通过仔细观察就会发现，许多

老年人都存在手抖的症状。

那么手抖的原因有哪些呢？又该如何

去改善？

1、特发性震颤

到目前为止，它是最常见的一种慢性

震颤，发病率约为 4%。特发性震颤是指当

你试图用手做某种工作或动作时发生的震

颤。

特发性震颤既有可能是轻微的（几乎

觉察不到），也有可能严重到无法完成日常

任务。有一种简单的方法能辨别你经历的

是否是特发性震颤，那就是喝点烈性酒。

如果你喝了烈性酒后，震颤就消失了，就可

以明确是这种诊断。

2、帕金森病

与帕金森病有关的手抖被称为静止性

震颤，因为它在手闲着的时候出现。

与特发性震颤不同，与帕金森病有关

的手抖有一定的节奏。对许多帕金森病患

者来说，他们的震颤开始于拇指和食指之

间的搓丸样动作。

3、某些药物

一些治疗哮喘的药物如支气管扩张剂

会导致手抖。安非他明、一些他汀类药物和

选择性 5- 羟色胺再摄取抑制剂（SSRIs）也

会引起手抖。

如果是因为服用这些药物的原因造成

了手抖，可以在医生的指导下服用其他替

代性的药物。

4、疲劳

睡眠不足和锻炼过于劳累所造成的肌

肉疲劳也会导致手抖。

秋天到，民间素有“贴秋膘”

之说，大家都开始着手进补。但实

际上并非人人都需要“贴秋膘”，

有的人还会有“虚不受补”的情

况，出现口腔溃疡、咽喉肿痛、腹

胀便秘等不适，正如清代医家陈

士铎《本草新编》中指出：“愈补愈

虚者，乃虚不受补，非虚不可补

也。”所以“贴秋膘”需要采取个体

化养生保健方法。

哪些人不适合“贴秋膘”

中医学认为“虚则补之，实则

泻之”，可见“贴秋膘”明显适合于

虚证人群；而对于一些营养过剩

人群，则不适合进补，如肥胖、代

谢综合征、2 型糖尿病、高尿酸血

症、高脂血症等患者，如果盲目进补，就可能

会加重原发病，正如《黄帝内经》指出：“其人

必数食甘美而多肥也，肥者令人内热，甘者

令人中满，故其气上溢，转为消渴。”意思就

是说，过食高蛋白、高热量食物，会导致肥

胖，进而体内产生内热，表现为口中甜腻，脘

腹胀满，大便干结等，长此以往就可能导致

消渴等疾病的发。

哪些人容易“虚不受补”

“虚不受补”从狭义的角度指脾胃虚弱

不能运化补益之品；广义角度指补益之后效

果不佳甚至出现不良反应。以下这些人群容

易出现“虚不受补”，需要引起大家的重视。

脾虚之人：脾虚之人脾胃虚弱，消化能

力较差，不能有效地吸收营养物质，如果在

短时间内进食大量牛羊肉、骨头汤、鸡汤等

高热量食物，只会加重脾胃的负担，导致消

化不良。临床常见于儿童、老年人和长期熬

夜加班、饮食不规律人群等。

气滞之人：气滞之人我们称之为林黛玉

人群，并非是虚证患者，而是因为生活、工作

压力大，感情不顺利，导致气机郁滞，身体气

血不通畅，经常会表现为虚弱的假象，如倦

怠乏力、气短、经常叹气、爱生闷气，这个时

候如果误以为身体虚了，而去进补，反而会

加重气机郁滞。

《内经》记载：“心者君主之官，神明出

焉。”意思是，心主导人体的精神活动，包括

意识思维、精神情志等。可见调心是提高免

疫力的基础。情志不畅之人，遇到困难常感

到身心俱疲，机体免疫力会下降，从而加速

人体生理衰退，百病丛生。因此我们保持积

极的精神状态，沉静乐观，愉快知足，避免

是非，调心以安内，锻炼以攘外，内外兼修

方能延年益寿。

那么如何锻炼调心呢？教大家一静一
动两个方法。

静法：静是静坐，静坐姿势要求脊椎正

直、双肩微张，手结印，头端正，双眼微闭，

同时配合调息，以腹式呼吸为主。调身和调

息都是为调心做准备的，调心是静坐中最

主要的一个环节。静坐时调心主要是通过

合适的方法调整心态来入静入定。常用调

心的方法为意守法，把意念守持在身体特

定的部位，或体外特定的景物上，最常用的

是意守丹田（气海穴）。切记不要过分用力，

否则会引起大脑兴奋，过犹不及。二是默念

法，比如可以从 1 数到 10。思想放空后可
将双眼睁开，调整姿势，挺胸抬头，克服昏

沉，将心神聚集，内心对未来充满希望。古

人云“静则神藏，躁则消亡”，通过静坐调

心，归根结底是调神，安神定志，达到无欲

无求的状态，淡泊以明志，宁静以致远。

动法：动的方法是按揉关元和命门穴，

全身自然站立，双腿分开，与肩同宽，目视

正前方，左手掌心劳宫穴对关元穴（脐下 3
寸），右手掌叠加至左手掌，按揉时先顺时

针 60 次，然后左右手交替换位置，逆时针

按揉 60 次，共 120 次；再用相同手法按揉
命门 120 次，所按之处有发热感为度。另一

项是全身重心在脚上的转移，让注意力高

度集中，一共五节每节做 8 次，一节是全身

重心向两脚尖上移动然后还原做 8 次；二

节重心在后脚跟上往复；三节重心在脚小

拇指上，左右各 4 次；四节重心在脚外侧

上，左右各 4 次；五节重心在双脚内侧上往

复，随着每一节的节奏变化，身体重心发生

变化锻炼身体的平衡神经。

收尾动作主要分拍打、梳理和按摩三

点。拍打主要穴位是足三里穴 5 次，从上往

下拍打胆经 5 次；打天鼓 120 次，是双手紧

紧捂住双耳，用食指和中指互相击打后枕

部的玉枕穴，在耳内产生悦耳的轰鸣声；梳

理指用双手五指从前额往后梳理 5~10 次

头发；按摩睛明穴和太阳穴 3 次，双手交替

按摩合谷穴与关元穴 1~2 分钟。

做完整套动作约 10 分钟，相当于形神

与身心整体协调运行一遍，人会感到神清

气爽。建议连续做 2 遍，对身体健康，提高

免疫力大有好处。
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调心是提高免疫力的关键

本报讯 为有效防范和积极应对 2020 年秋

冬季节可能出现的新冠肺炎疫情，按照“应检尽

检的要求”，对发热门诊患者，新住院患者及陪护

人员，医疗机构工作人员等重点人群应全部进行

核酸检测，对其他人群主动提供服务，确保“愿检

尽检”，尽最大可能满足疫情防控要求，在确保检

测结果准确的前提下，县医院在卫健局的应召

下，在县域内组建了 30 人的专业核酸检测小分

队。

这支小分队正蓄势待发，保证做到“召必来，

来必战，战必胜”，绝不辜负国家和人民的期望，

为疫情防控做出应有的担当和贡献。

为什么会手抖这些情况要注意

荷，古代又称“芙蕖”。夏秋季节，杭

州西湖的一大美景便是湖中之荷，以“接

天莲叶无穷碧，映日荷花别样红”来形容

一点都不为过。赏荷不仅要赏荷花的红

粉多姿，更少不了荷叶的浓淡碧绿衬托。

站在岸边深吸气，便会闻到一股沁人心

脾的香，这不仅有荷花散发出的幽香，更

多的应该是如盘的荷叶透出的清新之
气。《爱莲说》中的“出淤泥而不染”赞荷

花之品质，荷叶又何尝不是呢。殊不知，

荷除了用来观赏之外，其全身皆可入药，

这样即便离开了它盛放的季节，四季都

能为人类的健康服务。

《食疗本草》中最早记载了荷叶的功

效，在“莲子目”下，释为“破血”。由“食”

字可见其能作为日常食用之物。由“疗”

字可知，其不仅仅是果腹之食那么简单，

还有中药药性，能用于治疗疾病，只不过

药性较为和缓，可长期使用，以在潜移默

化中纠正人体质之偏颇，达到疗病或治

未病的目的。这就是在中国历千年而不

衰的“食疗”。

荷叶能用于减肥，此功效古代典籍

中已有记载，如《本草纲目》中记载“荷叶

升发阳气、去脂瘦身”。《本草求真》中说

“服荷叶过多，令人瘦劣”。除此之外，荷

叶还有诸多功效，如《滇南本草》中所载

“上清头目之风热，止眩晕，清痰，泄气，

止呕”；再如《本草纲目》中载“生发元气，

裨助脾胃，涩精浊，散瘀血，消水肿、痈

肿，发痘疮。治吐血、衄血、咳血、下血、尿

血、血淋、崩中、产后、恶血，损伤败血”；

又如《药性切用》中说“升胃中清气，煨饭

助消化”等。概括来说，荷叶具有清热解

暑、升发清阳、散瘀止血等功效，主治暑

热烦渴，头痛眩晕，脾虚腹胀，吐血下血，

产后恶露不尽等。

现代药理研究表明，荷叶含有荷叶

碱、亚美罂粟碱、甲基乌药碱等多种生物

碱以及槲皮素、柠檬酸、苹果酸、鞣质等

成分，有降血压、降血脂和减肥等功效。
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绛县核酸检测小分队正式成立
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