
正确走路可健脑

“老来瘦”有健康风险
“老来瘦”是不少人追求的目标，

但是，有时它也会带来以下风险：

骨质疏松 有研究发现，过于消瘦

的老年人更易发生脆性骨折。

虚弱无力 肌肉需要蛋白质才能

保持健康和活力， 若蛋白质摄入不

足， 老人过于消瘦， 就会使肌肉退

化，使人觉得虚弱无力。

免疫力下降 甲状腺激素分泌减

少， 会造成基础代谢率和机体免疫

力大幅下降。 比如，普通感冒会迅速

发展为肺炎。

代谢易紊乱 代谢综合征是诱发

糖尿病和心脑血管疾病等的危险因

素，《预防医学》杂志发文称，与肥胖

的人群相比，太瘦的老年人，患代谢

综合征的概率更高。

张敏

破解“拒学”状态 重拾学习信心
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你听说过“尿路重建修复”吗？

它常被用于治疗小儿与成人先天和

后天各类泌尿道损伤、畸形疾病，主

要包括尿道下裂、尿道狭窄、输尿管

狭窄，各种生殖器的修复重建，可谓

是人体“下水道的保护伞”。

在近日举办的 2023 年度仁济

泌尿尿路修复重建培训班上， 上海

交通大学医学院附属仁济医院泌尿

科刘毅东主任医师向记者介绍了这

样一个病例。

晓丽今年 45 岁，10 年前因左

侧输尿管结石引发输尿管狭窄，

进行过激光碎石。 未曾料想，随后

又产生了左肾积水， 需要反复植

入输尿管支架，异常痛苦。 刘毅东

主任介绍：“由于长期受到刺激，

患者的输尿管有很严重的炎症，

使她经常腰痛、发烧。 我们对她进

行了肾盂瓣翻转输尿管成形术。

这种治疗在我们科很常见， 我们

会根据患者狭窄的病因、 狭窄的

部位、 长度和严重程度等进行个

体化的治疗。 ”

修复手术进行治疗

输尿管为何会狭窄？ 这是先天

的问题，还是后天造成的？它有什么

危害？

仁济医院泌尿科吕向国医生

介绍， 造成输尿管狭窄有先天畸

形、输尿管结石、良恶性肿瘤、感染

及炎性疾病等多种病因， 其中，因

结石造成的输尿管狭窄占比最大。

输尿管狭窄的患者可能会出现

腰部酸胀、发热不适症状，严重时可

导致肾功能损害。

患上输尿管狭窄，如何治疗？吕

向国医生表示，对于轻度的狭窄，可

以通过输尿管支架植入治疗并通过

改变生活方式来缓解症状。 再严重

点则需要置入输尿管支架、 球囊扩

张及内切开等方式进行治疗， 但这

些方法往往会造成反复感染， 给患

者带来一定的不适。

当前， 尿路重建修复技术为治

疗该病提供了新思路。具体来说，就

是在腹腔镜或者机器人辅助腹腔镜

下进行输尿管成形手术。 吕向国表

示：“事实上， 尿路狭窄修复与重建

是泌尿外科领域极具挑战性的一个

问题。利用患者的回肠、口腔黏膜等

自体组织， 通过精密细致的手术操

作重建出一条完整通畅的尿路，对

医生来讲难度极大， 但随着手术机

器人等微创操作平台的普及， 以往

复杂的手术变得更加简单， 患者的

创伤更小。 ”

如何预防

想要预防输尿管狭窄， 吕向国

医生建议做到以下四点：

每天少量多次地饮用足够的

水，避免一次性大量饮水。 减少浓

茶，碳酸饮料，咖啡，酒精类制品的

摄入。同时要减少食用含高盐分与

含草酸盐较高的食物， 如咸菜、腌

制食品、菠菜、茶叶等。日常保持均

衡饮食，忌暴饮暴食，合理搭配三

餐，保持规律的进食时间。

作息正常，不要熬夜，每天适当

锻炼。 随时保持正常排尿， 不要憋

尿。确保私处的卫生，每日用热水进

行清洁，并定期更换内裤。避免发生

泌尿系感染。

某些药物或者中药的服用会一

定程度损伤肾脏和尿路， 因此应避

免滥用或长期使用。服用药物时，应

遵医嘱，不可自行增减剂量。

通过定期体检， 包括尿液常规

检查、B 超等检查手段，可以及早发

现尿路问题或肾脏问题。 如果发现

异常， 要及时处理， 以避免病情加

重，导致输尿管狭窄。

记者 梅一鸣
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近年来，在儿童青少年心理咨询门诊中最常

见的就诊问题便是“拒绝上学”。

孩子拒绝上学可能由多种原因导致， 例如：

存在焦虑、抑郁等情绪问题；对自身或环境评价

过分敏感；学习动机的缺失。 此外，学业失败、人

际危机、校园中的应激事件以及不良的养育方式

也可能是导致孩子拒学的原因。

家长如何帮助孩子应对拒学问题呢？ 首先，

家长要理解孩子作出这种决定也是经过内心的

挣扎，他们同样感到焦虑不安。家长需要与孩子

平等耐心地沟通，倾听孩子的需求，表达积极的

意愿。给予他们时间和空间来休息和放松，让他

们感受到父母无条件的接纳和安全的养育环

境。

此外，家长自身情绪调整也至关重要。 家长

对情绪的调节和对困境的处理方式，不仅能让孩

子感受到榜样的力量，还能为他们创造一个包容

的成长空间。 家长应该鼓励孩子规律生活，学习

日常生活技能，如做家务、运动、交朋友、旅游，以

增加社会实践和社交机会，重新感知世界。

值得注意的是， 如果孩子的拒学问题严重，

家长应及时寻求专业人士的帮助，可以更好地了

解孩子的心理状况，配合医生的建议制定个性化

心理干预方案。 积极利用周围资源，帮助孩子识

别自身情绪，解决客观诱发因素，增强他们复学

的信心。

上海市黄浦区精神卫生中心

赵杰（主治医师）

“大雪”养生 记住四个关键点
大雪时节来临， 标志着仲冬正式

开始，此时养生需要牢记四个要点。

添衣保暖

大雪时节气候干燥，空气湿度较

低，衣物要随着温度降低而增加，宜

保暖贴身，温暖又不会出汗。 夜晚气

温会更低，睡觉时要添加被子，使四

肢暖和、气血流畅，以避免感冒、支

气管炎、哮喘、脑血栓等疾病发生。

外出时，建议穿厚实外套，戴上围巾

或帽子。

早睡晚起

宜早睡晚起，保证充足睡眠，但不

可过度赖床不起。早晚温差悬殊，老年

人要谨慎起居，适当运动，增强对气候

变化的适应能力。外出时，尽量放慢行

走速度，避免跌倒。

心境平和

冬天寒冷、肃杀，易使人身心处于

低落状态。日常应保持心境平和，注意

调节情绪。 改变情绪低落的最佳方法

是适度运动，如慢跑、跳舞、打球等，都

是消除冬季烦闷、保养精神的良方。

补养得当

大雪时节是人体进补的大好时

节，但应注意调养适度，勿进补过量。

可以选择一些温热补益的食物， 如羊

肉、牛肉、鸡肉、虾仁、桂圆、红枣等，增

加碳水化合物、脂肪和蛋白质的摄入，

以达到强身健体、暖身御寒的效果。同

时注意荤素搭配，多吃蔬菜水果，避免

过度增加脾胃负担。

上海曙光医院治未病科

黄正阳（主任医师）
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当肿瘤患者合并有其

他疾病时， 联合用药是常

见情况， 因此需要特别注

意药物间的相互作用，以

免发生意外。

一些抗癌药会和某

些常用药 (比如抗酸剂、

抗生素、抗真菌药、抗组

胺药、关节炎药、抗抑郁

药等 ) 发生药物相互作

用，降低抗癌药的疗效或

增加其毒副反应，也就是

我们平时所说的“药物相

冲”。

这些药物的相互作用

可能发生在吸收、分布、代

谢、排泄四个方面，其中在

代谢过程中发生率最高。因此，在

服药前一定要咨询医生。

上海中医药大学 何裕民教授
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音乐疗法是一种通过音乐刺激

来改善身心健康的方法， 对于缓解

耳鸣症状也有一定的帮助。 以下是

一些常见的音乐疗法技巧。

听音乐 选择柔和、轻松的音乐，

如古典音乐、轻音乐可以帮助放松身

心，减轻焦虑和紧张感，从而分散对

耳鸣的关注。

白噪声白噪声是一种连续的均

匀声音，如风声、雨声或机械声。 白

噪声可以覆盖耳鸣声，减轻对耳鸣的

感知。 可以使用专门的白噪声耳机

或手机应用程序来提供这种声音。

自然声音 自然声音如海浪声、

鸟鸣声或森林中产生的声音，也可以

帮助分散对耳鸣的注意力。 房静

听柔和音乐可缓解耳鸣

大步走路可以适当刺激脑与脚之

间的神经传导，除了大脑通往脚部的运

动指令之外，脚部传回大脑的信息交换

也会变得频繁，有助于“激活”大脑。

抬头挺胸 走路时， 应抬头挺胸

收腹，微收下巴，眼睛平视前方。

脚跟先着地 先轻抬腿迈出脚，

然后按照脚跟、脚掌、脚趾的顺序“滚

动”着地，踩实后再抬另一只脚。

小幅摆臂 摆臂的正确姿势是，

上臂自然下垂，走起来后，在身体两

侧自然摆动， 摆臂幅度在 30~45 度

之间为宜。

上海新华医院康复医学科 供稿

核桃营养好 但并非人人适宜
核桃中的亚油酸、亚麻酸能降低

血液黏稠度， 促进体内脂肪排泄，对

身体健康十分有益。

但中医认为，虚火积热或者阴虚

火旺者应忌服。 同时，核桃仁油腻易

滑肠，因此泄泻者也要慎食。此外，核

桃易生痰动风助火，阴虚有热及痰热

喘嗽者应禁食。核桃也不宜与白酒一

起食用，两者同食会导致血热。

亚运
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