
秋季天气干燥， 人体皮肤更容易

受到紫外线损伤， 恢复时间甚至比夏

季时更长。因此，秋季防晒仍然不可懈

怠。

建议尽量避免在正午前后出门，

避免日光曝晒， 外出时要做好防护措

施，如打伞，戴帽子、手套等，还可以外

用一些防晒霜。 平时应在阳光不强烈

的时候，积极参加户外锻炼，使皮肤产

生黑色素， 以增强皮肤对日光的耐受

度。 钱伟

秋凉时节也需防晒

■图片来源于 IC photo

多说“废话” 亲子关系不会差

轻度认知障碍≠阿尔茨海默病
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每年就诊量上升 10%~15%
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六味地黄丸

吃错变“毒药”

肝硬化患者 饮食应“白、软、通”

一遍遍地洗手但总觉得没洗干

净、反复擦掉做正确了的作业、关了十

几遍窗户还要让家人查看……出现这

些“极端”行为，是患上了强迫症。

在精神疾病领域， 按照治疗的难

度等级来分， 尽管强迫症是一种常见

病，但是属于最难治的一类，甚至让很

多医生望而却步。

上海市精神卫生中心副院长、临

床心理科医生王振表示， 该院近年来

的统计数据显示， 强迫症患者就诊量

每年呈 10%~15%的上升趋势。

多数人会有强迫现象

“强迫”是普通人也会有的现象，按

照严重程度划分，最轻的叫做“强迫现

象”。90%以上的人都会偶尔出现“强迫

现象”，如出门后担心门没有锁好，但不

会给生活带来影响。如果这种现象每次

出门时都会发生，可能就达到了“强迫

症状”水平。但仅仅凭这一个症状，也称

不上是“强迫症”。

王振进一步表示， 如果这些行为

自己完全无法控制， 每天要消耗掉很

多精力（比如一个小时以上），给自己

和周围人带来痛苦和麻烦时， 那就需

要接受治疗了。

精神类疾病治疗须被重视

“社会上很多人认为癌症会给家

人甚至社会带来很大影响， 但对于很

多精神疾病，人们没有这个意识，认为

因病致贫不会发生在诸如强迫症这类

精神疾病上， 但事实上很多人会因此

失业、失学，甚至失去社会生存能力。”

王振说。

“强迫症的诊断和治疗难度都较

大，有些病例的治疗是长期的，无论是

我国还是世界上其他国家和地区，都

存在着强迫症治疗不规范的情况，如

果无法对症下药， 极有可能让整个家

庭因病致贫。 ”

王振表示，前些年，经常能够在患

者身上见到治疗不规范的情况， 近些

年来，随着学术团体的专业推广，药物

治疗逐渐规范化， 但心理治疗和综合

治疗能力还有很大的提升空间。

陈斯斯

轻度认知障碍是介于痴呆和正常

衰老之间的“中间态”，在日常生活中

表现为记忆力下降， 但日常生活可以

自理，还没有达到痴呆的阶段，如果在

这个阶段予以干预和治疗， 效果将远

比进入痴呆期干预有效。

患者出现典型的阿尔茨海默病

（AD）临床症状前，脑部组织会发生一

系列改变， 在此过程中会出现轻度的

认知障碍， 常被称为 AD 源性轻度认

知障碍，需要引起高度关注。

值得注意的是， 不是所有的轻度

认知障碍都会发展为阿尔茨海默病。

AD 源性的轻度认知障碍患者， 随着

病情进展， 最终会发展为阿尔茨海默

病， 但两者是一个疾病谱连续时间线

上的不同时期。

AD 源性轻度认知障碍会让患

者出现认知功能减退的现象： 如学

习能力下降、近期记忆力减退、出现

重复提问等； 他们的基本日常生活

能力正常，但购物、出访及理财等日

常能力或社会功能轻度损害； 部分

患者出现精神神经症状，如淡漠、抑

郁及焦虑等。 一旦进入下一个时期，

患者将被诊断为阿尔茨海默病。 此

时不仅记忆力会大幅下降， 还会出

现生活不能自理等情况。

日常生活中， 可从以下几个方面

来干预轻度认知障碍。

首先，老年人要有适度锻炼，尤其

推荐对改善认知障碍有益的养生气功

和体育运动如八段锦。其次，老年人要

合理处理应激性事件，避免焦虑、抑郁

等不良情绪。 最后，清淡饮食，多食蔬

果，食物以蒸煮为主，尽量避免煎炸，

且要规律睡眠。

上海交通大学医学院附属瑞金医院

神经内科主任医师 王刚

脊柱脊髓损伤一直都

是脊柱外科的研究热点和

难点，其高发病率和高致残

率给社会和家庭带来了沉

重的负担。而在脊柱脊髓损

伤的治疗过程中，各科室往

往又是“各自为战”，无法为

脊柱脊髓损伤的患者提供

系统性的医疗服务。

近日， 上海市第十人

民医院与上海同合骨科医

院共同创立的“脊柱脊髓

损伤诊疗康复中心”（以下

简称“中心”）在上海同合

骨科医院揭牌。 作为国内

首家脊柱脊髓损伤诊疗康

复中心， 其将为脊柱脊髓

损伤的患者提供一体化、

贯穿全生命周期的诊疗与

康复服务。

“当前， 由意外事故、

运动外伤、 肿瘤等造成的

脊髓损伤患者越来越多，

由于该病的复杂性， 脊髓

损伤患者需要终生进行康

复治疗。 ”该中心主任、上

海市第十人民医院骨科主任贺石

生介绍，“在脊髓损伤的治疗过程

中，往往需要涉及到多个科室。以

往，为了追求治疗的‘短、平、快’，

各科室往往各自为战， 无法形成

合力。 ”

事实上， 脊髓损伤的患者往

往终生遭受泌尿系统感染、压疮、

肢体疼痛、深静脉血栓、肌骨关节

功能障碍等后遗症的困扰， 这些

合并症或并发症都将严重影响其

生存质量与生命安全。 上海同合

骨科医院院长宋振顺表示，“该中

心成立后， 将把手术科室与早期

生命支持、 后期功能康复及提高

生活质量等相关科室整合起来，

采用多学科联合会诊（MDT）的模

式， 为不同的患者提供个体化的

诊疗与康复方案。 童轩

有人认为腰膝酸软就需要服

用六味地黄丸。其实，腰膝酸软属中

医肾虚的范畴， 但肾虚可细分为肾

气虚、肾精虚、肾阴虚和肾阳虚，六

味地黄丸较适合于肾阴虚的患者。

还有人认为六味地黄丸是保

健品，多吃点也没有关系。 其实，

盲目地长期服用六味地黄丸，可

能会出现腹胀、 便溏等脾胃失调

的症状，从而影响健康。

上海市瑞金康复医院中医科 梁婷

青春期是孩子从儿童转变为

成人的关键阶段。 对很多家长来

说，处于青春期的孩子总是显得十

分“叛逆”。

在这个关键期，家长首先要做

好准备去理解并接受孩子的成长。

其次，为了更好地与青春期的孩子

相处，我们需要在家里建立起合适

的沟通渠道。

建议每天一定要说一些“废

话”。 所谓“废话”，可以是家长里短

的闲聊八卦， 也可以是孩子在学校

里的所见所闻。 假如每天都能有半

个小时的闲聊时间， 说些无关痛痒

的“废话”，孩子会更愿意与家长沟

通。双向的沟通无碍之后，亲子关系

必定不会太差。

心理学博士 任丽杰

临床中， 常常见到肝硬化病人

因为饮食不注意， 导致出现上消化

道出血等并发症。 肝硬化患者应当

充分了解肝硬化的饮食禁忌， 注意

“白、软、通”。

“白” 即要适量补充高蛋白食

物。 肝硬化患者会因肝功能减退导

致合成白蛋白的能力下降， 出现低

蛋白血症。 补充白蛋白可以保护肝

细胞，提高血浆白蛋白水平，减少腹

水生成。

“软”是指饮食以软食、宜消

化的食物为主。 肝硬化病人存在

门静脉高压， 常引起食道和胃底

血管变粗、管壁变薄，粗糙、坚硬

的食物可能刺破或擦破血管而引

起大出血， 所以肝硬化患者应忌

食粗糙、坚硬食物，比如坚果、骨

头等， 避免划破血管引起消化道

出血。

“通”指的是肝硬化病人可以多

吃富含纤维素的食物， 促进肠道蠕

动、保持胃肠道通畅。肝硬化病人每

日排 2~3 次软便为佳，这样能减少

肠道“氨”等毒性物质的产生，避免

肝性脑病的出现。

邹国强

美国最新研究发现， 摄入过多

奶酪， 可能大幅提升乳腺癌患病风

险。不过，多喝酸奶会降低患乳腺癌

风险。

研究人员历时 11 年追踪，调

查了 3000 余名女性乳制品摄入

情况，其中 1941 名女性罹患乳腺

癌。 结果显示，吃太多奶酪，特别

是切达干酪和奶油奶酪，患乳腺癌

的风险会升高 53%， 而多喝酸奶

则 能 将 患 乳 腺 癌 的 风 险 降 低

30%。

研究人员表示，乳制品“成分复

杂， 既有营养物质， 也有非营养物

质”，这些成分中哪些会提高乳腺癌

风险、哪些能降低风险，目前尚不明

确，需要进一步研究。

琳华

贪吃奶酪或易患乳腺癌

舌苔较多的人呼气中乙

醛浓度较高，而乙醛被认为是

一种可以引发口腔癌和咽喉

癌的物质，因此清理舌苔或有

助于预防这些癌症。

舌苔是舌头表面存在的

一层白色苔状物，它是由食物

残渣、口腔中脱落的黏膜细胞

以及细菌等构成的。 口腔干燥

时就容易出现舌苔，还会导致

口臭。 清理舌苔后，呼气中乙

醛的浓度也随之下降。 专家认

为，乙醛是口腔癌和咽喉癌的

致癌物质，因此保持舌头的清

洁或有助于预防上述癌症。

在日常生活中，舌苔并不

用刻意去清理，平时刷牙时附

带着用牙刷轻刷舌头表面即

可。 千万不要太用力，更不能

用硬东西使劲刮除舌苔。 轻轻

刷几次后就用自来水或者盐

水漱口。 值得一提的是，当自己发现舌

苔颜色很不正常，或者异常厚重，应立

即去医院检查。
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