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健康8

大脑的认知功能会随

着年龄增长而下降，由于

人口年龄和预期寿命的增

加，到2050年，全球痴呆症

患者的数量预计将增长 2

倍。所以，积极关注大脑健

康势在必行。近日，美国

《健康杂志》网站刊文总结

了损害大脑的5个习惯。

1. 长期孤独。孤独会

引起身体的应激反应，随

着时间的推移，它会削弱

心脏、免疫系统和大脑功

能。社交隔离和孤独会让

人患痴呆症的发病风险增

加约50%。

2. 睡眠不足。睡眠对

增进大脑健康非常重要。

在睡眠期间，大脑进行自

我清洁，去除可能导致痴

呆的蛋白质和废物。睡眠

的时长和质量会对大脑产

生深远的生理影响，从而

影响日常思维、记忆和情

绪，缺觉甚至会增加认知

能力下降的风险。

3. 不锻炼。如果你不

定期锻炼，不仅仅是腰围

增粗和心脏变差，也会增

加患痴呆症的风险。对于

维护大脑健康而言，锻炼

具有良好的效果。根据专

家的说法，只要每周 3~5

次，快速行走 30~60 分钟，

大脑功能就会得到明显改

善。

4. 营养摄入不足。食

用某些食物对大脑健康有

好处，特别是那些富含抗

氧化剂和其他具有神经保

护作用的食物。一些研究

表明，富含黄酮类化合物

的食物可降低阿尔茨海默

病的患病风险。这种天然

的化学物质可以保护大脑

免受伤害。这类食物包括

浆果、绿叶蔬菜、柑橘类水

果、茶等。

5. 生活没目标。一项

长期研究发现，生活目标

明确的人患阿尔茨海默病

的可能性明显降低。即使

是由于受伤或中风造成了

身体损伤，目标坚定也有

助于保持大脑健康。研究

发现，参加志愿服务、为弱

势群体辅导和报名各种培

训班都可改善大脑健康。

（据《生命时报》）

爱生气伤肝是真的吗？

常听人说坏情绪伤肝，这是真的吗？在中医理论

中，五行中的木、火、土、金、水分别对应人体五脏的

肝、心、脾、肺、肾。喜、怒、忧、思、悲、恐、惊等“七情”是

人类正常的心理活动，但失度就可能引发疾病。

喜，在五脏属心；怒，在五脏属肝；忧、悲，在五脏

属肺；思，在五脏属脾；恐、惊，在五脏属肾。因而中医

有“大喜伤心”“多忧伤肺”“大怒伤肝”“多思伤脾”“多

恐伤肾”的说法。

其中，“大怒伤肝”是指经常发怒的人容易出现肝

气郁结、肝阳上亢，继而造成一系列疾病症状。尤其是

原本有肝脏疾病的人长期情绪不佳，更易加重病情，

长此以往就是恶性循环。同时，肝病患者对疾病的思

虑、忧伤，也使得脾、肺受到损害。这样一来，五脏中有

三脏都将受损，可见不良情绪对于肝的影响。

中医认为，不良情绪与肝脏疾病的发生关系密

切。人情绪低落时，免疫力会下降，疾病就会乘虚而

入。情绪抑郁使血液流动淤滞，还能影响肝细胞的再

生及肝脏的代偿能力，不利于肝病恢复。所以，少生

气、不生气，保持良好的心情和乐观的心态，对身体百

利而无一害。同时，人要保持一颗平常心，不给自己施

加超出承受范围的压力。 （据《北京日报》）

扭伤后能走能跳
为什么要开刀？

小王打篮球扭伤了左膝，当时就出现了肿胀、疼

痛。一周不见好转，去医院诊断为“膝关节前交叉韧带

撕裂”。医生建议做手术治疗。小王一愣：不至于吧，这

也要开刀？回家继续休养，一个月后肿痛消退，站立、

走路甚至弹跳都没问题，正庆幸自己的正确选择时，

一周前再打篮球，坏了大事。

32岁的小王身体强壮热爱篮球，一周前作为伤愈

选手和朋友们切磋时，起跳落地后再次扭伤左膝，和

一年前的那次受伤几乎一模一样，这次小王发现情况

比上次严重得多，膝关节居然不能自由伸直和弯曲

了，没办法，只能坐着轮椅被家人送到武汉市第四医

院。

在该院运动医学科门诊，接诊的李亚楠博士结合

小王的病史以及目前的情况，判断应该是在以往病情

的基础上，产生了半月板撕裂，撕裂的半月板嵌顿于

膝关节内，影响了关节的自由屈伸运动。住院复查磁

共振，确诊：陈旧性前交叉韧带撕裂、内外侧半月板撕

裂、膝关节软骨损伤。这次不得不接受手术，通过关节

镜微创技术，帮小王重建了前交叉韧带，并缝合修复

了半月板。

武汉市第四医院运动医学科主任张青松教授解

释，前交叉韧带撕裂的急性期（通常为一个月左右）

一过，不少患者会感觉膝关节肿痛消退，行走站立

基本正常，就会侥幸认为自己不需要手术，甚至不

来医院复查，这都是错误的，因为韧带一旦没有愈

合，膝关节的稳定性就会下降，在进行跑、跳、扭转

等运动时，患者常常会自我感觉关节不稳，小腿容

易错动、打晃以及膝部无法正常发力等，这种情况

下随着日常行走、运动甚至再次受伤，膝关节内的

其他结构比如半月板、关节软骨等都会面临着损伤

的可能。 （据《武汉晚报》）

无论是肺癌还是食管

癌，都因为早期症状不明

显，导致临床上绝大多数

患者首诊时已属晚期，5年

内生存率非常低。此外，术

后的高并发症也严重影响

患者的生活质量，时刻威

胁患者生命健康。引发肺

癌的因素包括环境污染、

长期吸烟、家族遗传等。近

年来，相关研究发现，许多

不吸烟的女性也会罹患肺

癌，这可能与厨房油烟密

切相关。

随着健康观念的提

升，许多人逐渐意识到早

癌筛查的重要性。建议 40

岁以上的居民，如果长期

吸烟，每年应进行一次低

剂量螺旋CT筛查，做到早

诊早治。

不过，由于CT能够精

准检查出 1 到 2 毫米的肺

小结节，因此易引发患者

出现恐慌和焦虑，担心肺

小结节就是癌症。其实，

90%以上的肺小结节都是

良性结节，可能是曾感染

肺炎、肺结核以及外伤等

痊愈后留下的瘢痕。即便

专业医生诊断结节恶性的

概率较大，经过规范化手

术治疗，5年生存率也可以

达到95%以上。此外，远离

烟草、大气污染，改善居室

空气质量，及时治疗相关

肺部疾病，也是预防肺癌

的有效措施。

如今，不少人进食过

快，且爱吃过热的食物，这

些饮食习惯不仅给肠胃造

成极大负担，对于食管也

伤害极大。爱吃泡菜，常吃

霉变、烟熏、麻辣食物，均

是诱发食管癌的高危因

素。当咽喉部长期出现异

物感、吞咽不适、声音嘶哑

等症状，就要格外注意了。

食管癌的防治不难，

改变饮食习惯，做好早期

筛查就可大大降低发病

率。高危人群定期做内镜

检查，就可发现食管病变。

（据《科技日报》）

防治肺癌食管癌 早期筛查最为关键

三七具有化瘀止血、

活血定痛的功效，然而它

的亲戚“土三七”却会造成

严重的肝损伤。有不少人

就曾错将“土三七”当成三

七使用造成严重的肝损

伤。

“土三七”与“三七”虽

一字之差，却有天壤之别。

三七属五加科人参属，形

味均颇似人参，无毒，是名

贵中药材。但“土三七”为

菊科，在我国某些山区、农

村广为栽植，民间常将其

作为活血、消肿、跌打损

伤、止血、强身健体的偏方

使用，内含吡咯烷生物碱

成分，使用不当，可造成肝

窦和肝小静脉的内皮细胞

损伤，导致肝小静脉阻塞，

从而造成很严重的肝损

伤。

想要区别三七与“土

三七”，可以从外貌和味道

入手。

“土三七”宿根肉质

肥 大 ，有 疣 状 突 起 及 须

根，断面灰黄白色。基生

叶簇生，匙形，全缘或有

锯齿或羽状分裂。头状花

序排列成伞房状，着生于

枝顶，筒状，金黄色，花冠

先端 5 齿裂，花柱基部小

球形。根表面灰棕色或黄

棕色，全体多有瘤状突起

及断续的弧状沟纹，在突

起物顶端常有茎痕或芽

痕 ，下 部 有 须 根 或 已 折

断；质坚实，不易折断，新

鲜时白色，干燥者呈淡黄

色，有菊花心；味甘淡而

后微苦。

三七主根呈类圆锥形

或圆柱形，表面灰褐色或

灰黄色，有断续的纵皱纹、

少数皮孔及支根痕。顶端

有茎痕，周围有瘤状突起，

形似“猴头”。体重，质坚

实，用力击碎后，皮部与木

部常分离。横断面皮部常

呈铜绿色，习称“铜皮”；

木部质硬如铁，习称“铁

骨”，有微呈放射状排列的

纹理。气微，味苦而后回

甜，并带有类似人参味。

（据《大河健康报》）

服用“土三七”易致药物性肝损伤

5种习惯毁大脑


