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■记者程雪 通讯员张颖颖

素食是不少人选择的饮食
方式，那么吃素有哪些好处？素
食者身体的营养够吗？

浙江大学医学院附属杭州
市第一人民医院营养科营养师
林朝红介绍道，素食主要来源于
植物性食物，动物性脂肪的摄入
会减少，食物的烹饪方法也相对
来说更清淡一些，每天的热量摄
入更低，体重也比较容易控制。
此外，素食中往往含有很多的高
纤维食物，比如谷物、豆类、水
果、蔬菜等等。膳食纤维可以增
加肠道蠕动，调节肠道健康，降
低血脂。

然而，很多人有疑问：不食
肉的话，营养真的够吗？对此，
林朝红表示，完全素食并非健康
的生活方式，动物性食物是人体
优质蛋白、脂类、脂溶性维生素
和矿物质的主要来源。完全只
吃素食不吃肉、蛋、奶，将导致身
体缺乏多种重要的营养素，陷入
营养不良的状态。

完全素食者因为无法从肉
类中摄取蛋白质、脂肪，只能从
米饭、面食等食物中补充，这样

往往会摄入超量的碳水化合物，
增加高血糖风险；此外，铁、锌、
硒等微量元素也无法从食物中
摄取，会导致微量营养素缺乏。

很多人都认为素食一定是
健康的，其实不然，很多素食加
工食品为了做出“肉”的口感，加
入了大量油和添加剂。

“从营养角度上，不主张完
全素食。”林朝红表示，食素并
不是吃蔬菜水果那么简单，反
而需要比吃普通膳食更加注重
食物的均衡与搭配，重点补充
蛋白质、铁、锌等。比如，豆制
品富含优质蛋白质，所以素食
人群，每周最好有 5~7次豆制品
摄入。此外，杂粮、杂豆混合食
用，可以达到蛋白质互补，提高
体内的蛋白质利用率。坚果的
铁、锌含量比较丰富，所以，素
食人群最好每天有 25~40克坚
果摄入。

同时，还要注意补充复合维
生素。许多维生素存在于动物
性食物中，例如维生素 B12，如
果缺乏容易导致巨幼红细胞贫
血，并影响神经系统。必要时素
食者应在营养师指导下服用营
养补充剂，以弥补摄入不足。

■记者王艳 通讯员颜妤

成为母亲的那一刻无疑是幸
福的，但是几乎所有妈妈在回忆起
分娩时都忘不了撕心裂肺的疼痛，
有些孕妈甚至因为害怕分娩疼痛
而选择剖宫产。今后，这样的情况
将得到改善！

日前，国家卫生健康委发布
《关于印发第一批国家分娩镇痛试
点医院名单的通知》，全国有900多
家医院通过遴选成为首批分娩镇
痛试点医院。我省有 41家医院入
围，其中杭州有浙江大学医学院附
属妇产科医院、浙江省人民医院、
浙江大学医学院附属第一医院、杭
州市妇产科医院、杭州市余杭区第
一人民医院、杭州市临安区人民医
院、桐庐县妇幼保健院等7家。

生孩子到底有多痛？忍一忍
不行吗？杭州师范大学附属医院
专家介绍，其实每个人的产痛程度
都不一样，虽然有些人在产前做了
充分的思想准备，但事实上可能远
超想象……分娩的过程是很难预
测的，从几小时到十几小时甚至更
长的时间，但重要的是，太长的疼
痛及充满压力的分娩，对产妇和婴
儿而言都是有害的。

而药物性无痛分娩是一项简单
易行、安全成熟的技术，目前在国外

已经普遍应用，美国分娩镇痛率>
85%、英国>90%。国内很多医院均
已开展无痛分娩，准妈妈可以放心
选用药物无痛分娩。一般首选椎
管内阻滞麻醉，医生在产妇的腰
部硬膜外腔放置导管，镇痛泵中
麻醉药的浓度相当于剖宫产的
1/10~1/5，即淡淡的麻药。由于麻
醉药的浓度很低，几乎不影响产妇
的运动功能，因此很安全。在医生
的允许下产妇可以下床活动。此
外，产妇可以根据疼痛的程度自我
控制给药，真正做到无痛分娩。

此方法与常规剖宫产的麻醉
方法无异，但用药剂量却少得多，
通过胎盘的药物更是微乎其微，对
胎儿不会造成影响。而且由于所
使用的镇痛药物浓度低、剂量小，
不会影响子宫的收缩，很多产妇不
但疼痛减轻，精神完全放松，在整
个待产过程中还可自由活动，可以
进食、喝水，可以自主排尿，甚至可
以睡上一觉保存体力。这些都有
利于产妇在助产士的指导下科学
用力，宫口开放也就更加容易，缩
短产程，顺利分娩宝宝。

在分娩的整个产程中，产科医
师和助产士会进行胎心监测，如果
因为产妇问题需要进行剖宫产手
术的话，也非常方便，直接通过后
背的导管注射麻药就可以手术了。

日前，绍兴市中心医院医共体安昌

分院医务志愿者来到大山西村开展健康

义诊服务活动，为村内11位90岁以上老

人测量血压、血糖和开展心肺检查，并指

导其安全用药。

钟伟、赵炜 摄影报道

■记者程雪 通讯员刘翔

4个月前，年近50岁的张阿
姨发现自己看东西模模糊糊的，
时不时地头疼头昏、脑袋发涨，
后来看什么都是两个影子。张
阿姨以为自己眼睛老花了，也没
重视。但病情很快加重，严重影
响日常生活。于是，她来到浙江
大学医学院附属邵逸夫医院下
沙院区脑血管病专病门诊，经检
查，发现她腰穿脑脊液压力异常
升高，双侧视乳头明显水肿，双
侧眼球后壁变扁平，提示颅内压
力明显增高，患有特发性颅内高
压。

接诊张阿姨的何旭东副主
任医师介绍说，特发性颅内高
压，因为会像颅内肿瘤样引起颅
内压增高，但又不是真的长肿
瘤，所以又叫“假性脑瘤”。

此类疾病女性发病率是男
性的10倍；且在普通人群年发病

率约0.5~2/10万，育龄妇女年发
病率约 12~20/10万，可见，这种
疾病好发于青中年女性，尤其好
发于肥胖、育龄女性。

症状表现为头痛、头晕、背
部疼痛、搏动性耳鸣、视物模糊
或重影，部分患者视力急剧下
降，如不及时治疗可能导致永久
性失明。

何医师表示，特发性颅内高
压目前病因尚不十分明确，但与
静脉窦狭窄的关系非常密切。
可以说，颅内压增高和静脉窦狭
窄可互为因果，加速病情恶化。

对于病情较轻的患者，可以
通过减肥和药物治疗。而伴有
视乳头水肿、视力受损害，或药
物不敏感、不耐受的患者则要考
虑手术治疗。近年来发现，对合
并有颅内静脉窦狭窄的患者采
用支架治疗效果非常好，而且是
微创手术，对身体影响小，住院
时间短，整体治疗费用也较低。

■记者程雪

老张是一名建筑工人，常年
做手握榔头砸钉子的工作。前
段时间，他发现自己的手总是发
麻，手的抓握力也不如从前了，
且越来越严重，最后连榔头都拿
不住了。于是，老张来到杭州市
西溪医院骨科就医，经过外观物
理检查和神经肌电图检查，发现
他桡侧 3指半麻木症状明显，且
对指功能和对掌功能丧失严重，
大鱼际肌肉萎缩严重，属于腕管
综合征。

3指半麻木症状夜间比白天
更明显

杭州市西溪医院骨科主任
医师王殷红介绍道，腕管位于掌
根部，也就是手腕活动的地方。

腕管综合征就是腕管内容
积减少或压力增高，使正中神经
在腕管内受到卡压导致的。其
症状表现为手部水肿、麻木，具
体来说，是拇指、食指、中指和无
名指靠近拇指的那一侧感觉麻
木，即 3指半感觉麻木，“正中神
经正好支配这 3个半手指，所以
当受到卡压时，这些部位的症状
最明显。”王医师补充说。

通常情况下，这种麻木感会

随着手部动作的调整得到一些
缓解，而非持续麻木，且夜间的
麻木感会比白天更加严重，尤其
是那些睡觉时，手部保持卡压腕
管姿势的情况下，有些人甚至会
被这种麻木感“吵醒”，影响睡
眠。

正中神经也支配大鱼际肌
肉的运动，即手掌大拇指下方最
大一块肌肉的运动，造成肌肉萎
缩，从而影响对掌功能，患者可
能会出现手握不住杯子等类似
情况，也会影响对指功能，比如
拿不住笔、拿不稳筷子等情况都
在其中。

类风湿性关节炎和痛风性
关节炎等疾病可能会出现组织
水肿，造成腕管综合征。

长时间拿手机、打字、握鼠
标等是发病原因

临床中，腕管综合征在女性
中的发病率往往高于男性，而中
年女性的发病率又高于年轻女
性，由此可见，中年妇女群体是
此类疾病的“主力军”。

“具体是什么原因导致的，
目前尚未明确。”王医师说，鉴于
腕管综合征是由于腕管的压力
增高，压迫神经导致的，这可能
跟一部分中年女性长时间承担

家务、做针线活、带孩子等活动
有关。

长期手抓重物干活的工地
工人；长时间开车的司机；长时
间弹钢琴的人，尤其是久坐在电
脑前打字、握鼠标的都市白领都
容易“中招”，因此，腕管综合征
还有一个别称——鼠标手。

现如今腕管综合征患者越
来越呈现年轻化趋势，很多年轻
人喜欢举着手机追剧、看电子
书、打游戏，动作不当或长时间
不活动的话，就容易引发此类疾
病。

此外，激素水平的变化也是
病因之一。很多孕期、哺乳期女
性雌激素水平升高，导致组织水
肿，也容易引起腕管综合征。

手术有效率高达95%以上

王医师建议，一旦发觉手部
有麻木感、出现水肿，或是符合
上述几种容易患病的情形，要及
时到医院骨科就诊。

问诊中，医生会对患者首先
进行外观物理检查，包括 Tinel
征检查，用手指叩击患者手腕正
中部位，若有触电感觉，即为阳
性；以及 Phalen试验，让患者握
拳并曲起手腕，动作坚持半分钟
至一分钟，若麻木感加重，则认

定为正中神经受到卡压。
由于颈椎病、神经炎以及

某些种类的肿瘤都可能引起类
似症状，因此，问诊之后，需要
再进行神经肌电图检查，找出
受到卡压的位置是否位于腕
管，如果是，则可诊断为腕管综
合征。

治疗上，采用口服甲钴胺
的营养神经疗法，口服消炎镇
痛药，如芬必得，局部注射激素
类药物，也就是局部打封闭，同
时注意保护手腕，可佩戴手腕
支具加以防护。

若保守治疗效果不好，甚至
无效，可考虑进行内镜下手术。
此类手术的有效率高达 95%以
上。术后，多数人在拆线后半个
月即可恢复工作。

疾病往往防重于治。王医
师建议，不得不成天面对电脑
的工作者们，最好两只手换着
用鼠标，减轻右手压力，且多
活动，不宜长时间打字；对于
喜欢打毛衣、多做家务的人，
最好改变生活方式，不要给手
腕增加压力；喜欢用手机追
剧、打游戏的年轻人，注意适
度活动，否则不仅腕管出现问
题，颈椎病、肩关节疾病也可
能“找上门”。

■记者王艳

人生三分之一的时间在睡眠
中度过，睡眠是人体自我修复的必
要过程，好的睡眠是健康的保障。
然而随着现代生活节奏的加快及
生活方式的改变，各种睡眠障碍性
疾病日益成为突出的医疗及公共
卫生问题。

据世界卫生组织调查，世界范
围内约 1/3的人有睡眠问题，我国
有各类睡眠障碍者约占人群的
38％，高于世界 27％的比例，包括
了“睡不着、睡不醒和睡不好”三大
类90余种睡眠疾病。

中国睡眠研究会中医专业委
员会副主委、浙江省名中医、杭州
市中医院院长张永华主任医师表
示，睡眠质量的好坏，直接关系着
人们的生活质量和健康。现代医
学研究表明，近 80种疾病都与长
期失眠有关，在影响人类寿命的

七大因素中，睡眠是最重要的一
项。

睡不着就吃安眠药当心恶性循环

俗话说“食补药补，不如睡眠
来补！”可睡不着、睡不好怎么办？
有些人第一时间想到吃安眠药。

对此，张永华表示，如果出现
每周三次以上、持续一个月以上
入睡难的情况，首先应该去正规
医院确诊病情而不是自行服用安
眠药。门诊也发现，不少患者都
是在自行尝试安眠药缓解无效
后，甚至出现了心理、生理的并发
症之后才去医院就诊的。这样做
不但增加了治疗费用和痊愈难
度，更使自身产生了耐药性，造成

“难治愈、易复发、停药睡不着”的
恶性循环。

有些人甚至因此承受巨大痛
苦，并诱发焦虑、抑郁等心理疾病，
或者神经、消化、心血管、泌尿、生

殖等多种身心疾病。

怎么选择安眠药有讲究

药物是治疗失眠的主要手段
之一，药物通常作用快、疗效肯
定。但是药物的使用应根据患者
的具体症状，是入睡困难、睡眠浅
易惊醒，还是多梦和早醒等，选择
不同类别的安眠药，既可减少副作
用，又可增加疗效。结合药物特
点，选择用药。

而且，安眠药适合急性失眠，
也就是间歇性的、短暂性的失
眠，往往与压力大有关。如果是
偶尔睡不着，安眠药效果很好。
但如果超过 8 周连续服用，就会
产生耐药性，导致失效。这也是
为什么有些人，安眠药越吃越多
的原因。

一味拒绝安眠药不可取

有些人担心吃安眠药会上瘾，

或者担心安眠药的副作用，影响大
脑反应速度和智力等，所以宁可扛
着也坚决不吃安眠药。这种做法
并不科学，有些人熬着熬着就成了
慢性失眠，再吃安眠药更容易产生
依赖。所以，吃安眠药需要在医生
指导下进行，千万不可私自停用或
换药。

对于长期或慢性失眠，一般建
议规律用药一段时间后，待睡眠能
够调整到比较规律的昼夜节律，即
入睡和睡眠维持都比较好，白天的
精神状态也比较好，辅助以行为训
练来改善睡眠，并逐渐减少安眠药
物的用量。

另外，还需要注意的是，不能
用酒送服安眠药。酒精对中枢神
经初为兴奋作用，之后为抑制作
用。而安眠药对大脑有抑制作
用，所以酒后服用安眠药，可产
生双重抑制作用，使人反应迟
钝、昏睡，甚至昏迷不醒，呼吸及

循环中枢也会受到抑制，出现呼
吸变慢、血压下降、休克甚至呼
吸停止而死亡。半夜醒来最好不
要追加安眠药，否则极可能带来
抑制呼吸和抑制大脑神经等严重
后果。

当然，健康的睡眠还需要培养
睡眠好习惯。比如：规律作息；减
少非睡眠时间与床的接触；睡前泡
脚放松，避免大量运动、大量饮水
或茶；听听舒缓的音乐放松身心，
以帮助我们更好地诱导身体进入
睡眠状态。

链接：

《中国成人失眠诊断与治疗指
南》制定了失眠的诊断标准：入睡
困难，入睡时间超过30分钟；睡眠
质量下降，睡眠维持障碍，整夜觉
醒次数≥2 次、早醒、睡眠质量下
降；总睡眠时间减少，通常少于 6
小时。

王殷红，杭州市西溪
医院骨科主任医师，毕业
于浙江大学，研究生学历，
任杭州市医学会骨科分会
常委，杭州市中医骨伤科
分会常委，杭州市中西医
结合骨科分会委员。从事
骨科临床科研教学工作26
年余，对骨科常见病多发
病及各种疑难杂症有丰富
的临床诊治经验。擅长四
肢创伤骨折，脊柱、骨盆骨
折的治疗；关节疾病，人工
关节置换；颈椎病、腰椎间
盘突出等脊柱疾病的诊
治。

抓着鼠标不放手？
当心患上“鼠标手”！

手麻、手部力量减弱……腕管综合征患者呈年轻化趋势

首批国家无痛分娩试点医院名单出炉

我省41家医院入围

素食者要注意补充
蛋白质和复合维生素

视力下降或是
“假性脑瘤”惹的祸

肥胖的中青年女性易中招

睡不着、睡不好怎么办？医生告诫：

安眠药，不可乱吃！不必拒吃！

用药指南

■通讯员葛璐璐、李娟娟
记者羊荣江

“医生，我不想开刀，有没有
其他的办法？”“那……你喝可乐
试试吧……”这不是段子，而是医
生和患者的真实对话。近日，磐
安县人民医院医生用“可乐疗法”
为患者解除了胃里的大结石。

梦姐（化名）近段时间以来总
感觉自己上腹部不舒服，会伴有
反酸、嗳气等症状，起初以为是吃
得太油腻导致的，但是清淡饮食
几天后还是没有好转，于是来到
磐安县人民医院消化科门诊就
诊。

通过胃镜检查，发现梦姐胃
腔内有一枚黑褐色固体，表面很
硬，足足有 5cm大小，差不多相当
于一个成年人的拳头大小，怪不
得总是肚子疼，梦姐听后傻了眼。

针对梦姐的胃结石，该院陈
爱红医生制订了第一套诊疗方案
——利用圈套器、异物钳等器械
将结石切割捣碎分解成小块，使
其能通过胃幽门顺利排出或利用
器械取出。

但是，梦姐的胃结石竟然硬
如磐石，任凭陈医生胃镜下使用
何种切割方法仍纹丝不动，那怎
么办？梦姐慌了，“医生，还有别
的办法吗？我不想在肚子上留下
一条疤，不想开刀”。看着梦姐一
脸无助，陈医生提出“可乐疗法”。

通过可乐里面的酸性物质和
胃结石里部分物质结合，破坏其
结构，将结石“融化”，国内外均有
个案报道。但因为结石成分不

一，疗效差异较大，而且这种方法
也存在风险，但是不用承受手术
痛楚的梦姐决定咬牙一试。

在陈医生的指导下，梦姐很
快开始了“可乐疗法”。吃完早饭
后先吃一颗保护胃黏膜的药，休
息个半小时后，喝一瓶 500毫升的
可乐，接着中午正常清淡饮食，到
下午再喝一瓶 500毫升的可乐，晚
上依然是正常清淡吃饭。

就这样，没遭什么罪，也没耽
误什么事，每天只是比平时多喝
了两瓶可乐，神奇的变化在梦姐
肚子里发生了。两星期后，梦姐
腹痛症状缓解，再复查胃镜，胃里
的“大家伙”竟已不见踪影。

胃里为何会有大结石呢？
据梦姐回忆，之前往家里买

了点山楂，早上起床时就随手捡
几颗吃，自己也曾空腹吃下柿子，
对此陈医生分析，这应该是临床
上多见的植物性胃结石。植物性
胃结石多数因为患者进食柿子、
山楂、大枣等果物后引起的，一般
来说，柿子一次只能吃一两只也
要饭后服用。另外，胃蠕动功能
减退及幽门狭窄等可致胃排空减
慢也是胃结石形成的因素。

陈医生提醒，“可乐疗法”看似
神奇，但切记不能乱用，一定要在
医生的指导下谨慎使用。可乐中
所含气体、酸度及其他有效成分，
对溶解结石有一定效果，但医学上
可乐治疗结石并不是酸碱中和这
么简单的化学反应，可乐中也含
糖、碳酸水、磷酸、咖啡因等成分，
并不适宜糖尿病患者、胃溃疡等患
者喝。

“可乐疗法”化解胃结石
健康常识
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