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编后：
你的身体你做主。关于健康和养生，每个人都会有自己的

方法或心得。哪怕是喝酒，不少人也有自己特别的喝法，最终

得出喝酒养生的结论。来吧，亮亮你的长寿秘诀，谈谈“我的养

生之道”。欢迎来稿，我们大家一起欣赏、品鉴。来稿请发本版

编辑邮箱。

经常接受阳光照射能
使人更聪明。中国研究人
员5月17日在美国《细胞》
杂志上发表的动物实验结
果揭示了晒太阳改善学
习、记忆和情绪的神经环
路机制。

动物实验显示，紫外
线照射小鼠皮肤可促进谷
氨酸合成，细胞内的谷氨
酸在大脑运动皮层及海马
体神经末梢释放，激活了
与运动、学习及记忆相关
的神经环路，从而增强运
动、学习能力及物体识别

记忆能力。
中国科学院脑科学

与智能技术卓越创新中
心熊伟教授研究组和中
国科学技术大学黄光明
教授说，谷氨酸在大脑内
具有参与细胞内蛋白合
成、能量代谢及兴奋性神
经信号传递等多种生理
功能。新发现的这一谷
氨酸生物合成通路对人
们了解大脑工作机理及
探索相关疾病发生机制
具有重要作用。

据新华社

■记者许瑞英

我叫章莲珍，是绍兴上虞人，再
过几个月就是我 87岁的生日了。“人
生百年，犹如一瞬”，感恩命运让我在
耄耋之年，仍有康健的身体，清明的
思绪。

回首 87载的过往岁月，留给我
的不止有深深皱纹和满头银发，还有
属于我自己的养生之“道”。

命运跌宕
要乐观，更要自强自立

我出生在一个殷实的商贾之家，
家中姐妹众多，从小没吃过什么苦，
也没有干过很多活，衣食无忧的状况
一直持续到我30岁。

我 30岁这一年，丈夫生病去世，
留下 3个幼小的孩子给我，我的命运
随之改变。我没有一技之长，很难找
到工作，家中也没有田地可以耕种。
为了养家糊口，我不得不离家辗转到
上海学做裁缝。

虽然没有任何女红的基础，但我
事事用心，任劳任怨，很快就能独当
一面了。微薄的收入不足以让一家

人吃好、穿好，却也能勉强维持大家
不挨饿。

我时常在想，如果当年没有一股
自强自立的倔强性子，在艰难困苦中
磨砺，或许我早就垮了，何来现在安
逸、幸福的晚年生活？

事事量力
少吃多睡，不勉强不跟风

很庆幸，我到了这个年纪，依然
耳聪目明，除了牙齿不太好，其余生
活自理等没有任何问题。

在饮食方面，很多硬的难嚼的食
物，我都不能吃了。因为早年怕痛，
一直没有去治疗牙齿，现在成了最令
我头痛和后悔的事情。朋友们，一定
要吸取我的教训，保护好牙齿，有问
题要及时就医。

平时吃饭，荤素我都吃，更偏荤
一些，不过每次都吃得不多。我喜
欢吃米饭，一日三餐，早上泡饭，中
午晚上各一碗米饭，菜可以随意，
但饭不吃会不舒服。晚餐的时候
我一般会喝一小盅酒，黄酒、米酒
都可以。

我很少生病，发烧头痛都极少，

老年人常见的腰酸背痛我也没有。
我不吃补品，这么多年，我坚持服用
的保健品，只有两种：“21金维他”和

“青春宝永真片”。由于血压高，我也
常年服用降压药。

我不喝茶，也不喝饮料，平时就
喝点白开水。水果我也吃得不多，硬
的咬不动，酸的吃不消，香蕉等甜软
的会稍微吃一点。

如果没有特别的事情，我睡得
很早。我一般晚饭吃好，洗洗刷刷
就上床了。有好看的电视剧，我就
看两集，不想看的时候，就闭目养神
直到睡着。我比较怕热，即使很冷
的冬天，半夜里我都会把双脚放在
被子外面。

我很爱干净，平常房间和床铺
喜欢收拾得井井有条。自己的个人
卫生我也很讲究，衣服勤换勤洗。
我虽然年纪大了，也不能给人邋遢
的感觉，更何况讲卫生对身体也有
好处！

和许多老年朋友喜欢早起去遛
弯不同，我喜欢“赖床”，特别是冬天，
我可以三餐都在床上吃。我也不喜
欢出去旅游，在家躺着或者静坐，是

我最惬意的方式。这两年，我开始在
天气晴好的日子，每天去小区里遛一
圈，或找老姐妹说说闲话，不仅可以
晒太阳补补钙，还能打发打发时间。
自己感觉身体更硬朗，心情也愈发舒
畅了。

世事洞明
但不妨做个聋子和瞎子

我有两个儿子，一个女儿。这些
年，我都是在三个儿女家里轮流住，
长则一年，短则几个月。家家有本难
念的经，家长里短都在所难免，儿孙
自有儿孙福，虽然我不识字，却也懂

得这个道理。
在儿女家中，我尽量避免给他们

增添不必要的麻烦，也尽可能多做一
些力所能及的家务。烧开水、收衣
服、淘米、洗菜，让他们回家有个人开
门，出去有个人看家。虽不敢自诩

“家有一老，如有一宝”，至少不要让
自己太早变成儿孙眼中的负担。

儿女们闹矛盾，互生怨愤，我从
不横加干涉，对我而言，儿子也好，媳
妇也好，手心手背都是肉，解铃还须
系铃人，儿孙的矛盾让他们自己去解
决。偶尔把自己当作“聋子”和“瞎
子”，我觉得是不错的主意。

■记者王艳 通讯员严敏

5月 20日是一个特别
的日子，不仅代表人们常
说的“我爱你”，也是我国
第 29 个“学生营养日”。
今年“学生营养日”的宣
传主题是，“营养+运动，
平衡促健康”。日前，杭
州市卫计委与杭州市教
育局联合发布了由市疾
控中心开展的学生健康
状况综合监测报告，监测
结果显示，杭州市学生营
养不良率为 10.7%，也就
是说，10个学生中，就有 1
个营养不良。

专家分析，造成杭州
市中小学生存在营养不良
问题的原因主要有：不良
饮食习惯，如一日三餐饮
食不正常，有偏食、挑食的

习惯；不合理的饮食结构，
喜欢吃零食，不爱吃主食，
高能量食物（如油炸食品、
含糖饮料）摄入过多；运动
少等。

学龄儿童生长发育迅
速，对能量和营养素的需
要量相对高于成年人。充
足的营养是学龄儿童智力
和体格正常发育乃至一生
健康的物质保障，更需要
强调合理膳食，均衡营养。

专家提醒，孩子的健
康饮食，需牢记“52110”：
即每天应吃 5个拳头大小
的蔬菜和水果；使用电脑、
看电视、玩电子游戏的时
间每天不超过 2小时；每
天应该进行 1个小时以上
中等或高等强度运动；每
天吃肉不超过 1个手掌大
小；不喝含糖饮料。

■记者王艳 通讯员张颖颖

人是铁，饭是钢，一顿
不吃饿得慌。近日，家住
杭州余杭黄湖的陈老先生
就遇到了这个“吃饭难”的
问题。

陈老先生今年 80岁，
平时身体挺健朗的。4个
月前，突然出现吞咽食物
时胸部不适的症状，一直
没太在意。直到最近连吞
咽都困难了，人日渐消瘦，
才引起了家里人的注意，
急忙将他送到杭州市第一
人民医院瓶窑院区进行了
检查。

经胃十二指肠镜检查
食道，医生发现患者食管
中下段有一个占位性的病
变，几乎占据了食管 3/4
的管腔，而且表面粗糙，浅
糜烂，很容易出血。经病
理检查，被确诊为食管
癌。家人考虑到患者年事
已高，手术治疗存在太大
风险，决定保守治疗，当务
之急是要解决他“吃饭难”
的问题。

瓶窑院区内镜中心副
主任、副主任医师杜叶春
对患者的病情进行了反复
的评估，最终决定为他进

行胃镜下食管支架植入
术。由于肿瘤堵塞了食
管，使得胃镜难以进入。
在C臂机的透视下，利用
胃镜活检钳顺利将金属导
丝经过狭窄部位到达胃
内，接着通过扩张探条扩
张、支架置入等系列操作，
支架最终精准置入食管。
支架置入后，患者吞咽困
难等不适感迅速缓解，当
天晚上就吃上了久久不能
下咽的米粥。

杜叶春说，我国是食
管癌的高发地区。食道癌
患者的主要症状是吞咽困
难，这是由于食道肿瘤不
断增大，侵犯、压迫食管，
造成食管腔的狭窄所致，
晚期食管癌患者的食管腔
几乎闭塞，无法进食，甚至
不能饮水，这对患者和家
属来说都是一件非常痛苦
的事。

胃镜下食道支架植入
术是国内治疗各种原因引
起的食道狭窄而致吞咽困
难的首选方案，它能迅速
解决患者进食困难，促进
营养及生活质量改善，并
为患者可能要进行的放
疗、化疗、微波治疗等创造
有利条件。

■记者王艳

最近不少人在微信朋友圈转
发：“颈椎病患者难受的时候，可
以做颈椎保健操，即用头在天空
写一个‘粪’或‘米’字。”对此，浙
江省中山医院骨伤科主任、主任
医师林瑞新提醒说，“粪”字操并
非人人皆宜，对有些颈椎病患者
来说，不仅不适用，还可能造成
危险。

颈椎骨质增生的不能做

林瑞新主任表示，颈椎病是一
种以退行性病理改变为基础的疾
病。目前国内骨科界将颈椎病分
为：颈型、神经根型、脊髓型、椎动
脉型、交感型及其他型。

对于比较典型的椎动脉型的
颈椎病患者来说，由于颈椎骨质增
生可导致穿行于椎孔内的椎动脉
受压变窄、扭曲等变化，当头部活

动时，可进一步加重扭曲和狭窄，
若转动头位幅度突然加大，可能引
起一过性的脑供血不足，而引起猝
倒。因此，这类患者就不适合此种
颈椎操锻炼。

颈椎滑脱不稳者不能做

此外，颈椎 I度以上滑脱不稳、
脊髓型颈椎病患者，也不适合做“粪”
字操。因为，当颈部长期不良姿势已
经造成不稳真性滑脱时，颈部的任何
大幅度动作都可能造成脊髓和脊神
经的受压，从而加重已有压迫症状。

颈部肌肉疲劳者可以适当做操

需要长期低头工作，受姿势影
响，最容易受累的是颈部肌肉。专
家提醒，如果这部分低头族尚未发
生明显颈椎间盘突出症状、未造成
椎动脉狭窄扭曲等，可以在医生的
指导下尝试做做颈部保健操。

另外，建议办公室一族连续工
作一小时左右便起身活动活动颈
肩，拉伸颈肩部肌肉等，有助减轻
肌肉紧张，从而减少颈椎病的加重
或反复发作。

■记者王艳 通讯员沈文礼

家住杭州城西的张大妈今年
53岁，平时在家带孩子，感觉身体
也挺好的。近日，她早上起床后发
现自己右眼一片血红，被家人送到
了附近的杭州市西溪医院眼科就
诊。

眼科医生经过初步诊断，眼底
有出血，考虑到张大妈年纪已经 50
多岁，便让她先去量个血压。一查
吓一跳，她的血压竟然有 190/110
毫米汞柱！如此高的血压，眼科医
生马上让张大妈转入心内科就诊。

“我妈妈不头晕，就眼睛出血，
怎么会血压高的呢？眼睛的问题，
怎么来心内科呢？”患者的儿子小
陈不是很理解。

该院心内科主任方天富介绍，
高血压是一种常见的心血管系统疾
病，我国群体发病率为 5.11%，患者
至少 2.7亿，每年 200万人死亡与高
血压有关。其中71%的脑卒中死亡
和 54%心肌梗死死亡与高血压有
关。但目前仍有部分市民对高血压
认识不够。医生说，不一定所有的
高血压患者都有头晕头痛等症状。

该院眼科王育新主任也表示，
高血压性眼底病变，以视网膜动脉
收缩甚至视网膜、视乳头病变为主
要表现。眼底出血可能是血压过
高引起动脉出血、渗出。眼底病变
的程度与高血压时间长短及其严
重程度密切相关，随着血压下降和
控制，眼底出血，渗出等病变也能
逐渐好转，一般效果很好，但到晚
期效果较差。治疗因高血压引起
眼部病变的最佳方法，是好好地控
制血压。

专家同时提醒大家：高血压的
非药物治疗主要指生活方式干预，
主要措施包括：减少钠盐摄入，增
加钾盐摄入；控制体重；戒烟限酒；
适量运动；减轻精神压力，保持心
理平衡。

如果通过积极生活方式，血压
仍不能有效控制，就需要找心内科
专科医生制定个体化用药方案。
对高血压患者实施降压药物治疗，
可以有效预防或延迟脑卒中、心肌
梗死、心力衰竭、肾功能不全等心
脑血管并发症发生，可有效控制高
血压的疾病进程，预防高血压急
症、亚急症等重症高血压发生。

■记者王艳

30多岁的邹先生是一名代驾司
机，没有业务的时候喜欢捧着手机
打游戏，半个月前突然感觉腰痛，坐
卧不安，连两条腿也觉得麻木、疼
痛。到医院一查，竟是腰椎间盘突
出症。

腰突症“瞄”上青壮年

浙江省中山医院椎间盘中心主
任、主任中医师万全庆介绍，腰椎间
盘突出症又称“腰椎间盘纤维环破
裂症”，由于腰椎间盘（纤维环）破裂
后髓核突出，压迫周围神经组织，导
致腰腿痛而引起的一系列症状，简
称腰突症。

职场人高发，可见于各行各业，
体力劳动者和脑力劳动者无明显差
别。相比较，男性的发病率远远高
于女性。过于肥胖或过于瘦弱的
人、经常处于潮湿或寒冷环境中，更
易发生腰突症。

许多人以为腰腿痛是中老年人
才会得的毛病，实际上腰突症多发

于青壮年。随着长期伏案、长期开
车、久宅一族的不断增多，腰突症发
病趋势越来越年轻化。门诊中经常
遇到 20来岁的大学生，甚至十几岁
的中学生患者。

疼痛是腰突症最显著的预警信号

腰椎间盘突出症是一种慢性腰
椎病，虽然不会致命，但它所引发的
腰痛等症状多漫长、易反复，对人们
的身心健康已构成严重的威胁。

腰痛是大多数患者最先出现
的症状，有时不仅会引起腰痛，还
会引起腿痛、腿麻、坐骨神经痛。
这是因为人体的椎间盘的旁边有
神经经过，这些神经支配腰部及腿
部、足部的感觉及活动，正常情况
下椎间盘和这些神经“和平相处”，
不压迫这些经过的神经。但是，在
腰椎间盘突出后，这些神经受到压
迫，于是出现腰痛，并且向大腿、小
腿、足背、足底的疼痛放射和传递。

大多数腰突症患者可保守治疗

万全庆表示，腰突症虽常见

但并不可怕，药物、针灸、理疗、牵
引、红外线等保守疗法，到微创手
术、介入治疗等，治疗办法很丰
富。

在急性期，也就是症状比较严
重的时期，首选卧床休息，卧床休息
是一种非常有效的治疗方式；通过
抗炎止痛、脱水、营养神经药物治疗
缓解症状。

在症状缓解期进行理疗及积
极的康复锻炼，可巩固疗效。物
理治疗可以有效消除神经根水
肿，促进血液循环。康复锻炼可
以增强脊柱的稳定性，防止病情
的复发。合理的使用腰围，防止
腰椎的过度活动也是一种有效的
治疗方式。大多数患者能够通过
合理、系统的保守治疗而获得改
善。

对于症状严重影响生活、保守
治疗无效、下肢肌肉力量减弱的患
者，需及时让脊柱外科大夫评估是
否需要手术。这部分患者，如果担
心和畏惧手术盲目选择保守治疗可
能会耽误病情。

养成好习惯，改善腰突症

腰突症的有效防治离不开健康
的生活方式、良好的工作习惯以及
合理的腰椎锻炼，特别是对患病人
群，积极进行针对性的运动和锻炼
才是最好的疗法。

万全庆建议，避免久坐久站，建
议每次不超过一小时；避免长时间
弯腰姿势，提重物时尽量不弯腰，应
先蹲下拿到重物，然后慢慢起身，尽
量做到不弯腰；平时坐的椅子不能
太低，要高于膝关节，腰部可以放个
抱枕作支撑，或者戴护腰；注意腰部
保暖，避免受寒着凉。

恢复期做自我锻炼，使腰背部
肌力增强，一可增加腰椎活动度，二
可增加腰脊柱的稳定性。但锻炼因
人而异，循序渐进，并持之以恒。不
要过于劳累，以免加重疼痛。

如果情况严重，还是要多卧床
休息静养比较好。腰突症患者休息
时对于床的选择非常重要，建议选择
硬板床，硬度要适中。仰卧可以让全
身肌肉放松，降低腰椎间隙压力。

杭州10个学生中就有1个营养不良

健康饮食要牢记
“52110”

八旬睿智老太太养生有“道”——

爱装“聋”作“哑”，还爱睡懒觉

出现腰腿痛需当心

腰突症发病越来越年轻化了

万全庆 浙江省中山医院椎间
盘中心主任，主任中医师，教授，硕
士生导师，师承国家级名中医叶
海，第二批全国名中医药学术经验
继承人，中华中医药学会针刀分会
委员，中国针灸学会微创针刀专业
委员会委员，浙江省针灸学会针刀
专业委员会副主委。

擅长正骨、针刀、药物和贴敷，
治疗各种慢性积累性损伤和风湿性
骨、关节、肌肉引起的疾病，如颈椎
病（颈椎间盘突出症、颈性头痛头晕
等）、腰腿痛（腰椎间盘突出症）、膝
关节疾病、胸肋关节损伤、腱鞘炎
等。采用健脾温阳、活血通络法治
疗股骨头坏死等。

食管腔被堵了四分之三，怎么办？

小支架
可解决“吃饭难”

眼睛出血
罪魁祸首竟是高血压

多晒太阳
能让人更聪明

健康常识

颈椎有病，做做“粪”字操？
专家提醒：并非人人皆宜，还可能很危险

龙湾农村商业银行对下列债务人的金
融债权及对应担保合同项下的全部权益于
2018年 4月 28日依法转让给中海信托股份
有限公司，现特通过公告方式通知债务人及
合同对应的担保人，具体债务人名称及合同
如下：
温 州 神 威 机 械 制 造 有 限 公 司
8521120170026277，温州皓盟贸易有限公司
8521120170026104，温州市中鸿陶瓷色料有
限公司8521120170027203，温州市康泰钢管
有限公司8521120180000529，温州市中鸿陶
瓷色料有限公司8521120170027402，温州路
博科技有限公司8521120180000925，温州市
龙 湾 永 中 张 铃 金 属 材 料 店
8521120170027387，温州市龙湾沙城正源乳
业机械厂8521120180000369，展宇投资发展
有限公司8521120180004122，温州斯斯达拉
链有限公司8521120180004201，温州国青钢
业有限公司8521120180001920，温州市龙湾
盛加金属制品有限公司8521120180002030，
温 州 市 尊 爵 服 装 辅 料 有 限 公 司
8521120180001632，温州天富机械有限公司

8521120180002441，温州市龙湾区永中街道
镇北村股份经济合作社8521120180002270，
浙 江 吉 氟 利 阀 门 有 限 公 司
8521120180002951，温州市永巨锻压有限公
司8521120180003291，温州市爵铂特服装厂
8521120180004095，温州韦恩拉链制造有限
公司8521120180004408，温州天富机械有限
公司8521120180005004，温州天富机械有限
公司8521120180004889，温州金硕不锈钢焊
管有限公司8521120180004607，温州市爵铂
特服装厂8521120180004804，温州市源泰机
械有限公司8521120180004814，温州市信力
拉链有限公司8521120180005028，温州市鸿
强标准件厂8521120180005140，浙江曼瑞德
舒适系统有限公司8521120180005211，温州
鑫茂服装辅料有限公司8521120180005589，
温州浙南电缆有限公司8521120180006696，
温 州 市 金 土 地 农 业 开 发 有 限 公 司
8521120180006273，温州三汇畜牧养殖专业
合作社8521120180006531，温州三汇畜牧养
殖专业合作社8521120180006539，良工阀门
集 团 浙 江 强 一 阀 门 有 限 公 司

8521120180006707，乐清市华凌电子元件厂
8521120180007424，乐清市华凌电子元件厂
8521120180007422，温州天富机械有限公司
8521120180007818，温州龙强环境治理有限
公司8521120180007161，温州市文泰塑料制
品有限公司8521120180007264，温州凯诺不
锈钢制品有限公司8521120180007243，浙江
德润市政园林有限公司8521120180007356，
温 州 科 田 轻 工 机 械 有 限 公 司
8521120180007558，温州科田轻工机械有限
公司8521120180007517，温州鸡哥农业开发
有限公司8521120180007649，温州振安鞋材
有限公司8521120180007633，浙江国瑞钢业
有限公司8521120180007644，浙江曼瑞德舒
适系统有限公司8521120180007715，温州市
奔 腾 不 锈 钢 钢 管 有 限 公 司
8521120180007887，浙江浩腾钢结构有限公
司8521120180003415，温州一派塑业有限公
司8521120180001459，温州万鑫冲压件有限
公司8521120180003744，温州万鑫冲压件有
限公司8521120180005459，温州永安通用机
械制造有限公司8521120180007567。

债权转让公告
杭州市萧山区个私（民）协

会信息服务中心注销清算公
告：本单位理事会已决定解散
本单位，拟向单位登记机关申
请注销登记，请债权人自接到
本单位书面通知书之日起三十
日内，未接到通知书的自本公
告之日起四十五日内，向单位
清算组申报债权登记，逾期不
申报的视其为没有提出要求。

临安铭翔服饰店，税号：
92330185MA2BNN0176遗失
通用机打平推式发票 10份，发
票代码：133011430339，发票号
码：09875051-09875060，声明
作废。

杭州石桥清洁服务有限公
司注销清算公告：本公司股东
会（出资人）已决定解散本公
司。请债权人自接到本公司书
面通知书之日起三十日内，未
接到通知书的自本公告之日起
四十五日内，向公司清算组申
报债权登记，逾期不申报的视
其为没有提出要求。

近日，衢州市人民医院心理健康俱乐部
在水亭门南孔爷爷书房组织开展了衢医心灵
花园——“宝贝，妈妈听你说”为主题的亲子
关系分享沙龙活动。

衢医心理健康俱乐部是在医院党组织、
工会支持下成立的关爱员工心理健康的专业
社团。会长、副会长、正副秘书长均是国家级
心理咨询师，一直用专业的技术和温暖的胸
怀关爱着每一位会员的成长，增强会员的生
活幸福感、心灵归属感和角色认同感，培育心
灵的花园，为“南孔圣地、衢州有礼”添色。图
为活动现场，会员们纷纷发表自己的感悟，以
完全开放的姿态交流分享。 姜莉莉 摄

衢医心灵花园伴成长


