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■花美英

人类大脑神经细胞数目庞
大，约有 1000亿个，是组成大脑
的基本单位。但是，人的脑细胞
处于一个不断减少的过程中。
而且一般认为，大脑神经细胞是
不可再生的。脑神经细胞真是
死一个少一个，耗尽无补，各位
且用且珍惜。

研究显示，富含Omega-3脂
肪酸、抗氧化剂和植物营养素的
各类食物，均可提高记忆力，改
善注意力、情绪，具有一定的维
持大脑功能的作用。

鱼类：三文鱼、沙丁鱼、鲑鱼
等深海鱼类，因为富含Omega-3
脂肪酸，可以提供高水平的抗氧
化剂和维生素E等，有助于延缓
大脑的衰老。鱼头含有丰富的卵
磷脂，是人脑中神经递质合成的
重要成分，可增强人的记忆、思
维和分析能力，具有益智作用。

豆类：如豆浆、豆腐、腐竹、
新鲜豆类、干豆类等，含有丰富
的蛋白质和必需氨基酸、脂肪、
碳水化合物和维生素A、维生素
B等。必需氨基酸是大脑赖以活
动的物质基础，可帮助保持脑健
康。

蔬菜：绿叶蔬菜可提供大量
的维生素E和叶酸。维生素E可
以延缓大脑衰老，叶酸可以改善
记忆力，还能降低同型半胱氨
酸。西红柿、南瓜、胡萝卜含有
丰富的抗氧化剂，可以帮助保持
大脑活力。菜花、西蓝花有改善
认知功能和记忆力的作用。这
是因为大脑中有一种重要的神

经递质叫乙酰胆碱，负责脑细胞
的兴奋度，而菜花、西蓝花含有
较多此类物质。

鸡蛋：鸡蛋可以改善记忆力
和强化大脑。上面提到乙酰胆
碱负责让脑细胞兴奋起来，而鸡
蛋正是可以提供乙酰胆碱的食
物。但是，因为鸡蛋含有较多的
脂类物质，建议每天食用数量不
超过 1个。此外，豆类食品和肝
脏也可提供乙酰胆碱。

坚果：核桃富含不饱和脂肪
酸，花生富含泛酸（泛酸即维生
素B5），葵花子含丰富的铁、锌、
钾、镁等微量元素及维生素 E。
以上干果，适量食用，均可起到
营养大脑、增强记忆、缓解脑疲
劳的作用。

牛奶：牛奶含有优质蛋白
质、核黄素、钾、钙、磷、维生素
B12、维生素D等多种营养素，是
大脑营养的重要来源。

水和绿茶：水是维持大脑功
能必不可少的物质，大脑中约
80%是水。研究表明，人体缺水
第一个受影响的就是大脑，摄入
充足的水分能提高大脑的反应
速度。所以，建议大家多喝水，
不要等口渴了再喝水。茶叶中
含有儿茶酚，对大脑健康十分有
益。儿茶酚有助于我们保持良
好的记忆力，使大脑保持正常工
作状态。

食物形形色色，但不一定都
对大脑健康有好处，甚至有些食
物是多种神经系统疾病的罪魁
祸首。研究发现，高糖、高盐、高
脂饮食会降低大脑的学习能力、
记忆力和大脑的整体功能。

■云彤

老李（化名）得病了，身上出
现大片大片红斑鳞屑，瘙痒难受，
并会像蛇蜕皮一样一直掉鳞屑，
医生诊断是银屑病。

老李一开始在当地医院开了
涂的药膏和口服药，见红斑鳞屑
好转了，便自主停药。但隔一段
时间皮损就又冒出来了，且一次
比一次严重，一次比一次难以治
疗，原本是局部的红斑鳞屑蔓延
到全身，整个人身上都没有一块
好的皮肤。全身的皮损不仅让他
不敢穿短袖短裤，每天晚上还瘙
痒剧烈，影响睡眠，第二天起来床
上都是他抓后掉下来的鳞屑。

被银屑病折磨的老李特地去
当地的三甲医院，开了更多的口服
药，但吃了好一点，不吃就会加
重。饱受痛苦的老李，也去农村找
赤脚医生，试过偏方，可皮损就是
好不了。老李十余年的求医问药
之旅，病情一直没有痊愈，皮损还
在不断加重，久治不愈，家里积蓄

越来越少，病却没好转，家庭矛盾
不断升级，最后导致原本美满的家
庭破裂。

银屑病导致老李四肢都是大
片大片的红斑鳞屑，旁人看了都
吓一跳不敢靠近，深怕传染到自
己。老李心里难受，大热天的也
穿着宽大的长袖，渐渐地也不和
亲戚朋友来往，性格变得偏激而
孤僻，后来选择来杭州打工。打
工期间，老李加入了银屑病病友
的互助群，交流中得知不少病友
在浙大二院皮肤科就诊，他慕名
前往，该院皮肤科主任满孝勇为
他进行了生物抑制剂治疗，病情
很快好转。

银屑病不存在传染性

银屑病，俗称“牛皮癣”，是一
种遗传、免疫、感染、内分泌等多种
因素相互作用的多基因遗传病。
发病时皮肤损害遍布全身，还有明
显的鲜红、脱屑、瘙痒等症状，病情
严重患者甚至不敢出门，害怕看到
别人异样的眼光，给患者造成极大

的经济负担和心理压力。
遗传因素在银屑病的发病者

起首要作用。约 40%的银屑病或
银屑病关节炎患者有该病家族
史。除了遗传，多种环境因素也
可诱发患者发病，包括局部因素
（皮肤损伤，刮擦）、系统因素（感
染，尤其是链球菌和HIV）、环境
因素（空气污染、气候）、心理压
力、药物（锂剂、β-受体阻滞剂、
干扰素和抗疟药）等。

银屑病是一种复杂的遗传
性、炎症性和系统性疾病，主要发
病机制是免疫系统的失调，而非
细菌、病毒、真菌等病原微生物感
染，因此不具有传染性。

银屑病由于目前尚未明确的
复杂病因及致病机理，治疗后易
复发。烟酒及辛辣饮食、感染、不
良的工作和生活环境包括潮湿和
化学污染、精神刺激、气候、创伤
等均可能导致银屑病的复发。

银屑病的治疗方式

糖皮质激素霜剂或软膏有明

显疗效，应注意其不良反应，大面
积长期应用强效或超强效制剂可
引起全身不良反应，停药后甚至
可诱发脓疱型或红皮病型银屑
病。

0.05％～0.01％他扎罗汀凝
胶、维生素D3衍生物（如卡泊三
醇及卡泊三醇/倍他米松混合制
剂、骨化三醇软膏）、各种角质促
成剂（如焦油制剂、蒽林软膏、
10％～15％喜树碱软膏、水杨酸
软膏等）以及芳香烃受体调节剂
本维莫德乳膏外用治疗银屑病疗
效亦较好。

光化学疗法（PUVA）、UVB光
疗特别是窄波UVB（NB-UVB）、
308nm准分子激光、浴疗等均可应
用于银屑病的治疗。

传统改善病情的抗风湿药可
用于治疗银屑病。其中，口服维A
酸类药物适用于各型银屑病，如阿
维A酯0.75～1.0mg/(kg·d)口服。

免疫抑制剂主要适用于中重
度斑块状、红皮病型、泛发性脓疱
型、关节病型银屑病，常用的有甲

氨蝶呤，还可用环孢素或雷公藤
多苷。

糖皮质激素一般不主张用于
寻常型银屑病，考虑到目前生物
制剂的有效性以及价格，可谨慎
用于红皮病型银屑病、急性关节
病型银屑病和泛发性脓疱型银屑
病等，与免疫抑制剂、维A酸类联
用可减少剂量，应短期应用并逐
渐减量以防止病情反跳。

生物制剂从 2004 年开始，
TNF-α拮抗剂依那西普(Etaner-
cept)被美国FDA批准治疗银屑病
性关节炎和中重度银屑病。生物
制剂有很好疗效，但需要严格掌
握其适应症和禁忌症。

心理压力是银屑病的诱发
和加重因素，但银屑病又往往会
加重患者的心理压力，引起紧张、
焦虑甚至抑郁的心理状态。通过
良好的医患沟通、医务工作者的
人文关怀以及必要的心理咨询和
治疗，能够在一定程度上改善病
患心理状态，改善疾病症状，减缓
复发。

■记者程雪

随着电子设备的出现，低头族
成为普遍现象。时间一长，本来应
该年过半百才会得的颈椎病，已慢
慢渗入年轻人群，甚至青少年当
中。本期邀请浙江省新华医院骨科
脊柱中心主任、主任医师陈哲谈谈
颈椎病那些事儿，科普当下常用的
ACDF微创手术+熏药治疗方法。

颈椎为何生病？

颈椎病是一种进展缓慢的退
行性骨关节疾患，累及神经系统，
是常见病、多发病。

陈哲说：人体直立时，成年人
的脑袋一般为 5公斤左右重；看电
脑或电视时，低头角度约 15度，颈
椎间盘压力增加到 12公斤；伏案
工作时，低头角度约 30度，颈椎间
盘承受 18公斤压力；看手机时，低
头角度约 60度，颈椎间盘承受压
力达 27公斤，相当于扛着一袋大
米的重量。

“长时间低头工作、学习或玩
手机等，导致颈椎受力不平衡，脊
柱变形、椎间盘后突、骨刺增生，压
迫脊髓、神经根、或血管，导致颈椎
病。”陈哲补充说，低头族、上班族、
久开车群体、年迈老人是颈椎病的

高发群体。
外伤也是颈椎病成因之一。

从小学舞蹈或练球的人，在训练中
高频率使用颈椎，或颈椎处受伤，
若工作或休闲的时候再使用颈椎
过度，会比他人更容易发病。

女性分娩时需要打开骨盆，雌
激素骤升，此时也会引起颈椎、腰
椎的韧带松弛损伤，之后的抱孩
子、喂奶等动作进一步加剧损伤，
极容易诱发颈椎病。尤其是二胎、
甚至三胎的女性。

“有没有见过公交车上睡觉的
人，颈部没有支撑，头晃来晃去的
样子？”陈哲说，这样会伤害颈椎，
导致颈椎病。葛优躺、窝在床上看
电视等动作也同理。

此外，拥有HLA-B27基因阳
性的人群也是颈椎病高发群体，这
属于先天因素。风湿性关节炎、类
风湿性关节炎的患者，则是后天因
素。

这些都是颈椎病的典型症状

有数据表明，每 7个成年人中
就有一名颈椎病患者。陈哲说，

“这一数据是从医院确诊患者中得
来的，但实际上很多患者觉得颈椎
病是小毛病，没必要去医院，所以
实际上的数据患者占比会更大。”

51岁的吴先生是个老会计，
长期在电脑桌前伏案办公，8 年
前，体检医生就告诉他，颈椎病很
严重，需立即就诊。由于工作繁
忙，即便颈肩酸麻总是找上门，他
也不在意。5年前，吴先生开始走
路不直，脚底总觉得踩着棉花一样
不踏实，两只手臂反反复复麻木酸
痛不适。

吴先生的表现正是颈椎病的
典型症状。颈椎病主要表现为肩
颈部长期酸痛不适；双上肢持续酸
痛麻木或者握力减退；走路不稳、
足踩棉花样感觉，肢体不听使唤；
精细动作难以完成，如写字、系扣、
持筷；躯干部出现如皮带样捆绑的

“束带感”等症状。
脊髓神经受压，一旦出现坏

死，是不可逆、无法再生的。所以，
必须尽早治疗、解除压迫。陈哲建
议大家，如果发现自己有上述症
状，要及时去医院骨科就诊，做颈
椎X线片、磁共振片等检查，明确
诊断并及时治疗。

ACDF微创手术+熏药治疗带
你走出颈椎病的阴霾

目前最常用来治疗颈椎病的
方法是颈椎前路减压融合内固定
术，即ACDF。这是一种标准的微

创手术，通过去除颈椎部位的骨
刺、打开狭窄的椎管，达到减轻脊
髓和神经根压力的效果。三分之
二的颈椎病患者可采用此法达到
理想的疗效。患者往往术后当天
晚上即可以坐起来吃饭喝水，第二
天就下地走路锻炼。

陈哲建议颈椎病患者术后再
进行一段时间中草药的熏蒸治
疗。“微创手术加熏药治疗是典型
的中西合璧治疗方法。”他补充说，
中医讲究“不通则痛，通则不痛”，
西医认为打通椎管、松解脊髓神
经，促进血液循环和营养物质的流
通，二者观点不谋而合。选用活血
化淤的中草药熏蒸，可促进患者颈
椎骨骼生长和神经修复。

患者也可以自己购买一台熏
药的小机器，每天在家里早中晚定
时熏药，但需要定期到医院复诊、
调整药方。

中医在治疗颈椎病中也形成
了完整的经络系统和穴位知识体
系，可根据不同的发病机理，运用
针灸、按摩、刮痧、拔罐等方法，刺
激经络、穴位，激发人体正气，达到
调和气血、旺盛代谢、通利经络、祛
病保健的目的。颈椎病患者可采
用耳穴压豆疗法、拔罐疗法、温和
灸疗法、刮痧疗法等治疗颈椎病。

拯救颈椎不能承受之重
试试ACDF微创手术+熏药中西医结合疗法

钱看没了，家也散了
都因为这个又掉“鳞”又掉“屑”的病

记性衰退？
这些食物“最补脑”
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陈哲 浙江省新华医院
骨科脊柱中心主任，主任医
师，教授，医学博士。从事
骨外科临床工作近 30 年，
专业主攻脊柱外科，擅长中
西医结合治疗各种类型颈
椎病、颈椎间盘突出症、胸
腰椎椎管狭窄症、胸腰椎椎
间盘突出症、腰椎滑脱、脊
柱结核、脊柱骨折等。常规
开展颈椎人工椎间盘置换
术、椎间孔镜手术、腰椎间
盘镜手术（MED）、脊柱微
创手术等。

日前，杭州市儿童医院与
普陀第二人民医院正式签订
共建医疗技术合作协议书。
同时还进行了杭州市儿童医
院技术指导医院授牌仪式。
据了解，今后，杭州市儿童医
院将每月派岀各学科医疗专
家到普陀第二人民医院开展

义诊服务活动。
在共建医疗技术合作协

议书签订之前，杭州市儿童医
院派出的儿童保健科、皮肤
科、小儿内科、小儿外科等 6
位医疗专家为六横岛儿童青
少年开展了义诊服务活动。

一位孩子的家长激动地

说，杭州市儿童医院的专家不
但医疗技术水平高，而且服务
态度特别地好，今后杭州市儿
童医院的医疗专家能够正常
性来六横岛开展义诊服务，这
确实为我们海岛儿童青少年
看病提供了很大的方便。

通讯员刘生国摄

海岛儿童健康
有了福音

■秦利

立冬后，天气突然冷下来，
很多养生的朋友便开始“泡脚”
了，最近，浙江省中医院又出了

“新方子”——“中药泡脚系列
方”。

足浴疗法源远流长，是古人
在长期的社会实践中的知识积
累和经验总结，曾经有过许多对
足浴的经典记载和描述：“春天
洗脚，升阳固脱；夏天洗脚，暑
湿可祛；秋天洗脚，肺润肠濡；
冬天洗脚，丹田温灼。”

中医认为在人体的双足都
客观存在着与人体各脏腑器官
相对应的区域，即反射区。通过
刺激这些反射区就能调节人体
各脏腑器官的生理功能，促使全
身血液的通畅、调节各组织器官
的功能，改善脏腑产生的病理变
化，提高机体的免疫力，这即是
中医所谓的“治未病”。

现代研究认为，药浴疗法可
使药物直入血液循环发挥其药
理作用，改善机体各系统、器官
组织功能。

中药足浴运用水合温热作
用，使毛孔开放促进药物的穿
透、扩散，利于药物的吸收；药
物透皮吸收疗法，通过适当温度
的药液与脚接触，具有促进气血
运行，加强全身血液循环，排出
体内毒素，改善肝、肾、胃肠功

能。
省中医院有多款泡脚良

方。失眠方：除烦解郁，养血安
神，适合肝郁血虚、难寐易醒的
人。活血止痛方：活血理气，散
寒止痛，适合月经血块多、小腹
冷痛、寒凝血淤之非经期的妇女
（月经期间暂不宜沐足）。祛湿
止痛方：祛湿散寒，活血止痛，
适合寒湿闭阻脉络、腰膝冷痛。
此外还有温肾平肝方、活血化淤
方、燥湿止痒外用方等。

那么，脚到底要怎么泡呢？
一般以不烫为宜，不可太热，以
免发生皮肤烫伤。在熏洗过程
中，药汤必须保持一定的温度，
不宜过冷，否则不利于药物吸
收。糖尿病患者注意水温不得
超过 40摄氏度。泡脚时间不宜
过长，以 15～30 分钟为宜。时
间过长容易影响心脏，体质虚
弱者容易因脑部供血不足而感
到头晕，严重者甚至会发生昏
厥，有心脑血管疾病者、老年人
应注意，如果有胸闷、头晕的感
觉，应暂时停止泡脚，马上躺下
休息。饭前、饭后 1小时内不宜
进行足浴。足浴时足部血管扩
张、血容量增加，造成胃肠及内
脏血液减少，影响胃肠的消化功
能。

最后，要提醒一下，省中医
院的方子是泡脚用的，可千万不
能喝啊。

助眠止痛治脚痒

“泡脚良方”已就绪
育儿大百科

流感高发季

家长知道这些，
能让孩子少受罪

■主持人许瑞英

秋冬季节，流行性感冒（简
称流感）进入高发期，很多孩子
被流感“盯上”了。

流感是由流感病毒引起的一
种急性传染性疾病，孩子们随时
都有可能“中招”，所以不可轻视！

孩子被确诊流感后，病情较
轻的可以回家服药观察，而病情
较重的则需要住院治疗。

家长在看护孩子时，首先要
做到及时隔离。隔离后，应将孩
子的生活用品、玩具等与其他家
庭成员分开，可以煮沸30分钟以
上或用乙醇、碘伏、碘酊等消毒
剂进行消毒。房间要保持通风。

孩子发热期间要充分休息，
适当多饮水，饮食要易消化和有
营养，及时退热。

需要注意的是，因儿童在流
感期间应用阿司匹林等水杨酸
类药物有发生严重脑病（瑞氏综
合征）的风险，故不推荐用这类
药物退热。治疗流感的常用药
物是神经氨酸酶抑制剂。

此外，家长不要因为着急而
盲目乱用抗生素（也就是大家常
说的“消炎药”），因为抗生素并
不能治疗病毒感染，不合理使用

还可能导致孩子肝、肾损害，或
因耐药出现“超级细菌”感染。

如果孩子持续高热、呼吸粗
重或突然出现新的症状，如精神
状态差、频繁呕吐或腹泻等，家
长应该带其及时就医。

虽然流感大多为自限性，但
也可发展为重症流感，导致患儿
身心痛苦，家长和孩子缺勤、缺
课，住院率增加等疾病负担。所
以，面对流感，“防”要大于“治”。

目前，接种流感疫苗是预防
流感最有效的方法。每年，各地
的疾病预防控制中心都会根据
预测的流感流行株制定疫苗，所
以流感疫苗每年都要打。为了
保证孩子在流感高发季节前获
得免疫保护，最好在流感季节前
1～2 个月注射。对于 6 个月以
下的孩子，不适合接种流感疫
苗，那么家长及孩子的看护人员
尽量要接种，这样可以对孩子产
生间接保护。

此外，要勤洗手，使用肥皂
或洗手液，用流动水洗手，并用
干净的毛巾擦手；保持环境清洁
和室内通风；减少人群聚集，外
出要戴口罩；加强锻炼，提高免
疫力；出现呼吸道症状应居家休
息，尽早就医。

本报讯 记者程雪报道 中
西融合，传承创新。浙江省立同
德医院第十二届“同德国际学术
周”日前开幕。

浙江省立同德医院连续 12
年举办的学术周活动，先后邀请
46位院士和国医大师、155位境
外专家、1216位省内外著名专家
前来讲学，共举办学术讲座 1465
场，参加人数累计达 15万人次。

“同德国际学术周”已经成为省
内外有影响力的学术品牌。

当前，中医药的发展处于关
键时期。本次活动的关键词是

“中西融合，传承创新”，邀请到
了260余位国内外专家学者前来
讲学交流，其中有 5位院士和 2
位国医大师，15位来自美国、英
国、意大利、日本、香港地区等专
家。本届学术周期间举办院士
专家综合论坛、精准医学与临床

前沿、脑科学与中医药、中医药
研发与转化、现代医院管理等五
大板块 21个专题论坛，300余场
学术报告。

中医药事业的发展离不开
人才。为引进更多人才，打造高
峰学科，活动开幕式上举行了人
才引进聘任仪式，聘请国医大师
熊继柏教授担任省立同德医院顾
问，并在医院建立“熊继柏国医大
师传承工作室”，聘请国家杰出青
年基金获得者、首届岐黄学者，北
京大学药学院天然药物学系教
授、博士生导师屠鹏飞教授担任
医院药用资源研究中心和浙江省
中药新药研发重点实验室首席专
家。活动开幕式上还举行了高峰
学科建设计划启动仪式，为中西
医结合肿瘤学、中西医结合急救
医学、精神卫生学、中药新药研发
学等4个高峰学科授牌。

中西融合 传承创新
省立同德医院连续12年举办学术周活动

健康资讯


