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益智游戏益智游戏

数独

在空白格填入数字，使其
每行、每列、每一个粗线格（3×
3）内的数字为1~9，不重复。

分图片

上图有6张大小不一、形状
又不规则的图片，现在请你把
它们各分成形状、大小都一样
的两块。该怎么分呢？

思维算式

老师在黑板上写了 1 至 9
个阿拉伯数字，要求学生用这9
个数字组成三个算式，每个数
字只能用一次，而且只允许用
加号和乘号。

你能列出来这三个算式吗？

赠联

有一个吝啬的财主六十大
寿，所有的亲戚朋友都备了大
礼前来祝贺，不料财主却只请
人家吃了一顿简单的饭菜。吃
了饭后，一个好友见财主连一
副对联也没有，便亲自写了一
副送与财主。上联是“一二三四
五七八九十”，下联是“一二三
四五六七八十”，横批是“文口
从土回”，写完后交给财主，并
说：“老朋友我给你写了一副对
联表示祝贺。”财主很高兴，马
上叫人贴了起来。结果，有点才
学的人看完这副对联后无不掩
嘴发笑。你知道这副对联是什
么意思吗？

你那挥之不去的疲惫，可能不是单纯的累

春游烧烤后，惹来满身“鞭痕”

鼻塞、耳闷，33岁男子确诊鼻咽癌
出现这几种症状别大意

明明已经睡得够久，却依然感觉乏力、没精神；
情绪总是莫名低落，心烦意乱；工作时注意力难以集
中，大脑像蒙上了一层雾；下班后只想立刻回家蜷缩
在沙发上，不愿社交……

记者在多家医院临床科室发现，不少人被疲惫
的状态困扰，以为只是累了，往往到了“实在熬不住”
时才求助医生。

“这种情况不是单纯的累了，而是内外因共同作
用下的身心反应。”浙江省中医院精神卫生科医生刘
露解释，长期从事脑力工作，思虑过度耗伤气血，若
再加上多雨季节光照不足、户外活动减少，多重因素
叠加，容易陷入反复的“低能量怪圈”。

“有些人的心理压力会被身体‘翻译’成疲劳，他
们可能反复就医、做各种检查，却始终找不到病因。
这种疲劳真实存在，只不过它的根源在心理层面。”
浙江大学医学院附属邵逸夫医院精神卫生科副主任
医师蔡利强接触过很多类似的患者。

他提到，疲劳持续超过2周、持续的情绪低落或
烦躁、对所有事失去兴趣、睡眠紊乱、食欲体重大幅
变化、自我评价降低……这些看似疲惫的状态，可能
都是在提示存在抑郁或者焦虑等情绪问题。

在浙江省中医院的虚劳亚健康门诊里，经常有
患者说“明明睡到中午或下午，还是觉得很累”。中医
认为，这种休息反而消耗气血，没有起到休养生息的
作用。最好的睡眠时间应在11点前，夜晚11点后不
睡，肝无法完成养血藏血的任务，很容易出现头晕、
眼睛干涩、记忆力下降等症状。

有些上班族为了缓解工作日的疲惫，会选择周
末睡懒觉。有些人虽然醒了，但躺在床上刷手机不肯
起来，一躺就是大半天，不仅精力没有恢复，整个人

感觉更累了。
浙江省中医院全科医学科副主任中医师徐山春

表示，气血的运行依赖于脏腑活动和肢体活动的协
调，长时间躺着看似在休息，其实很伤气血。若周末
需要补觉，适当多睡2个小时即可，一直躺着会适得
其反。

写字楼里工作的低头族、久坐族也是虚劳亚健康
门诊里的“常客”。“久坐会导致气血运行不畅、脾胃运
化功能减弱，形成瘀滞。”徐山春表示，如果日常缺乏
运动，经脉长期不能畅通，久而久之，气血进一步亏
虚，就会表现为面色苍白、肢体麻木、乏力等。

专家提醒，把“坐、熬、躺”换成“动、早、起”才是
身体喜欢的生活方式。也可在专业中医师的辨证论
治下，选择合适自己体质的茶饮针对性查漏补缺，或
通过推拿、针灸、拔罐等中医适宜技术疏通经络，缓
解疲劳感。

身体疲累、情绪不适并非矫情，而是身体发出的
健康预警。学会觉察、及时疏导，才能守护身心健康。

多位受访专家支招，例如光照疗法，有太阳的日
子尽量多晒太阳，午后可进行30分钟户外活动。同
时适当运动，若户外阴雨则进行瑜伽、跳绳、八段锦
或简单的拉伸等室内运动；还可以培养些养花草、养
宠物、做手工活、练书法、听音乐等爱好，在家中增加
室内光照，使用暖色调灯光。

“饮食方面也做些微调，适量增加富含Omega-3、
维生素D的食物，以及全谷物复合碳水，避免靠大量
甜食短暂恢复体力、提神。”蔡利强建议，保持社交连
接也很重要，工作之余可多做些让自己快乐的事，因
此分泌的多巴胺能起到调整精神状态的作用。

据新华网

前几天，唐先生和朋友去郊外踏青，顺便来了一场
烧烤。他特别钟爱那盘烤蘑菇——外皮微焦，咬下去还
带着点“鲜嫩”的汁水，这让他觉得才够“山野味”。

第二天一早，唐先生感觉浑身不对劲。脱下衣服
发现自己前胸、后背和手臂上，布满了密密麻麻的条
索状凸起皮疹，就像被人用藤条狠狠抽打过一样。这
些“鞭痕”又痒又烫，越抓越红，越抓越肿。

他急忙来到建德市第一人民医院皮肤科就诊。
“这不是过敏，这是‘蘑菇鞭’，也叫‘鞭挞状皮炎’。”
接诊的胡建锋副主任很快给出诊断。好在唐先生就

医及时，经过抗过敏、止痒等对症治疗后，“鞭痕”逐
渐消退，瘙痒感也消失。

什么是鞭挞状皮炎？胡建锋表示，这是一种因
食用某些未煮熟食物（如蘑菇、泥螺）或接触某些植
物后，引发的中毒性或过敏性皮炎，春夏季相对高
发。他提醒，高温是分解蘑菇毒素、杀灭细菌最有效
的方法。不要为了追求“鲜嫩”口感而吃半生不熟的
蘑菇。如果吃完蘑菇后12—24小时内身上突然出现
条索状、凸起的红斑，伴随剧烈瘙痒，应立即前往医
院就诊。 据《浙江老年报》

33岁的刘先生（化名）既往有鼻炎中耳炎病史，
一个月前他熬夜劳累后自觉右耳闷胀不适，伴鼻塞，
当时以为是老毛病犯了，并未注意。自行用药了几天
后，症状迟迟不见好，刘先生便到浙江大学医学院附
属第一医院就诊。

经过鼻窦CT、鼻咽部磁共振等检查，刘先生被
确诊为鼻咽癌。所幸发现及时，经过对症治疗，目前

刘先生已顺利出院。
浙大一院耳鼻喉科副主任、主任医师陈海红提

醒，过往门诊也接诊过不少类似患者，由于误将肿瘤
早期症状当成鼻炎，而错过最佳治疗时间。她提醒，
市民朋友若出现单侧鼻塞且有进行性加重，伴有涕
血、耳闷，甚至出现面部麻木这类情况，应引起高度
重视，尽快到医院就诊。 据潮新闻

“体温又到 39.1℃了！”看着体温计上顽固的数
字，62岁的张先生（化名）无力地靠在病床上。这已经
是他发烧的第六天。从社区医院到当地大医院，张先
生的输液瓶换了一瓶又一瓶，抗生素用了不少，可高
烧就像黏人的“牛皮糖”，怎么也甩不掉。持续高烧让
他头晕乏力、胸闷气短，连吃饭都没了胃口。

各项检查都做了，血常规、胸片、CT……结果显示
“异常”，但就是找不到明确的感染源。张先生身体越来
越虚弱，情绪也一天比一天低落，家属也很着急，跟着
跑了好几家医院，却都没找到持续发热的根源在哪。

在邻居的推荐下，家人带着张先生来到南京市第
一医院全科医学科。申玉英主任接诊后看着眼前疲惫
不堪的患者和家属，一边安抚情绪，一边仔细梳理病
史：“张先生，您发病前有没有接触过什么特别的东
西？比如宠物、花草，或者去了什么特殊的地方？”

张先生摇了摇头，家属也跟着回忆：“没去外地，

也没接触过奇怪的东西，就是在家待着。”就在问诊陷
入僵局时，申玉英主任突然想起什么，追问了一句：

“那家里有没有养小鸟？比如像鹦鹉之类的宠物？”
“有！养了两只鹦鹉，刚养了一个月，两个小家伙

在家挺热闹的。”家属的回答让申主任眼前一亮，一
个临床少见的诊断在她脑海中浮现，“有可能是鹦鹉
热衣原体肺炎！”申玉英主任立刻安排医疗团队调整
治疗方案，停用之前的常规抗生素，改用针对衣原体
的特效药物。

用药后，张先生的体温当晚就降到了37.5℃，胸
闷、乏力的症状明显缓解；第二天一早，体温恢复正
常，他终于能坐起来好好吃一顿饭了。两天后，痰液
NGS检测报告出来，明确检出鹦鹉热衣原体，印证了
申主任之前的判断。

经过全科医学科的治疗，目前张先生已经康复
出院，家里的鹦鹉也做了妥善处理。 据紫牛新闻

高烧6天不退，男子确诊“鹦鹉热”


