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让反应更迅速
蛇的反应速度非常快，平均每次对

猎物发起进攻的时间在   毫秒到   

毫秒之间。而反应快的人，也通常更长

寿。可通过以下动作，练习反应速度。

单腿站立 让身体保持稳定的姿

势，能锻炼全身的协调性和平衡感，这

是提高反应力的基础。

快慢交替练习 反复练习来培养

肌肉的“运动记忆”，例如快慢交替跑，

用不同的速率练习哑铃。

踢毽子、跳绳 既能锻炼大脑和眼

睛的反应能力，又能训练四肢的协调

性和平衡力。

让身体更柔软
蛇的身体具有极高的柔韧性，能

够在有限的空间中爬行。其实，柔韧度

较差的人，容易囤积脂肪，“三高”风险

也会显著增加。练习  个拉伸姿势，可

以提升人体的柔韧性。

反手摸背 站直，双手下垂、掌心

朝后；其中一手向后旋转，反手向上摸

另一侧肩胛骨，尽力而为就好。

正压腿 取站姿，一腿从身前抬

起、绷直，并将脚放在一定高度处；上

身向前倾，尽量用胸部碰膝盖。

前弓步下压 一脚向前迈一大步，

屈膝，膝盖不要超过脚尖；另一腿膝盖

伸直；双脚脚掌着地；上身朝向正前

方；髋部下压，腰部绷紧，保证肚脐朝

向正前方，重心保持在两腿中间。

让消化更强大
蛇类的消化功能非常强大，比它

大很多的猎物也能被“消化殆尽”。良

好的消化功能可让人们摄取所需的水

分和营养素，使机体有足够的能量维

持正常新陈代谢与脏器功能活动。做

好以下几件事有助于提高消化能力。

充分咀嚼食物 食物会在口腔内

初步消化，通过充分地牙齿研磨、分解

淀粉，能促进胃、肠、胰液分泌，增强胃

肠蠕动，加速消化吸收。

不要边吃边喝 吃饭时喝水会稀

释胃酸，影响食物消化。如果喝水太

多，胃内空间缩小，胃壁张力加大，易

产生恶心、饱胀等不适感。

调整进餐顺序 可尝试这样的吃

饭顺序：饭前小碗汤，先蔬菜，再主食，

然后是鱼虾、肉禽类食物，水果和甜品

可放在两餐之间。

让睡眠更充足
冬眠是蛇类的自身保护机制，可

减少热量消耗。而睡眠也是人们恢复

精神和体力的重要途径，总是“睡不好

觉”，可能引发身体炎症和慢性病。良

好的睡眠主要取决于  个要素：睡眠

节律、睡眠动力和放松。

每日坚持同样的上、下床时间，久

而久之就容易形成自己的生物钟。睡

觉前，不做与睡眠无关的事，如刷手

机、看电视等。白天保持适量运动，最

好是有氧运动，如快走、慢跑。

新的一年里，愿你的生活有“蛇蜕

之变”，每一次蜕变都带来新的活力与

希望，“巳巳如意”、生生不息。

宗和

网上经常流传这样一种说法：补

钙容易得肾结石。这让很多正在补钙

的中老年人感到左右为难。那么，补钙

究竟会不会增加肾结石的发生风险？

肾结石是由于晶体物质（如钙、

草酸、尿酸、胱氨酸等）和有机基质在

肾脏内异常积聚形成的。根据成分，

结石主要有五类，即草酸钙结石、磷

酸钙结石、尿酸盐结石、磷酸铵镁结

石和胱氨酸结石。其中，草酸钙结石

占比约    ，是由于食物中的草酸

被肠道吸收后进入血液循环，与钙离

子形成草酸钙结晶被肾小管滤过，最

终沉积在肾盂而形成的。

补钙是导致肾结石的“元凶”吗？

其实不然。研究表明，饮食中摄入的钙

与肠道中的草酸结合形成草酸钙结

晶，可随粪便排出体外；若饮食中钙含

量不足，肠道内多余的草酸会被吸收

入血，最后到达肾脏，在肾内形成草酸

钙结晶，从而导致肾结石。由此可见，

适当增加膳食中的钙含量可降低肾结

石的发生风险，钙摄入不足反而容易

导致肾结石。

《中国居民膳食指南》推荐成人

每日钙摄入量为    ～    毫克，不

少人因不了解市面上的补钙产品，

同时服用了多种钙剂或过量补充维

生素  ，这样就会增加肾结石的发生

风险。

建议钙摄入应以膳食补充为主

（如牛奶、骨头汤等），而钙剂的使用应

在医生指导下进行。

海军军医大学第一附属医院

泌尿外科主任 王林辉

近日，一场别开生面的“国际艺术

疗愈情绪双年展”在上海交通大学医

学院附属瑞金医院卢湾分院开幕。这

场以“愈见甲状腺，平安乙巳年”为主

题的展览，是国内首次在医院内举办

的艺术疗愈展览，为市民带来一场视

觉与心灵的双重享受。

走进瑞金医院卢湾分院  号楼  

楼，一条挂满绘画作品的走廊瞬间吸

引了众人的目光。两面墙上，一幅幅

色彩斑斓的画作仿佛在诉说着一个个

关于情绪的故事。仔细端详，每幅画

作都附有作者的介绍和疗愈内涵，而

它们的共同点就是都与情绪息息相

关。在这里，每个人都能找到与自己

心灵相契合的画作、感受到艺术温暖

而治愈的力量。

瑞金医院卢湾分院副院长、甲状

腺多学科诊疗中心学科带头

人费健介绍：“近年来甲状腺

疾病的发病率不断上升，而甲

状腺疾病与情绪有着千丝万

缕的联系。这次艺术疗愈画作

展示将甲状腺、蛇年元素以及

艺术疗愈理念巧妙融合，用色

彩诠释疾病与情绪的交互作

用，从艺术视角为患者传递积极力量

和健康管理概念。值得一提的是，不

少作者本身就是甲状腺疾病患者，其

作品所要表达的内涵更加能让人感

同身受。” 通讯员 许怡婷

近日，  岁的小叶因听力下

降到医院就诊，不料，竟被检查出

患有神经纤维瘤。医生告诉小叶，

他身上的“胎记”，在   年前就发

出了预警信号。

据介绍，神经纤维瘤大多为

良性肿瘤，虽然恶变几率不算高，

但会影响神经功能，还可能造成

全身各组织脏器多发肿瘤、脊柱

畸形等一系列并发症。

它还有一个最为普遍的症

状，就是大部分患者身上会长出

看似无害的“胎记”———牛奶咖啡

斑，这种斑点不痛不痒，因此常受

到忽视。

医生提醒，如果宝宝身上有

超过  个斑点，且斑点直径至少

   厘米或数量持续增加，建议进

行基因测试以确定潜在原因。若

孩子在幼儿期已有大量咖啡斑，

颜色深、边界清且规则，应高度警

惕神经纤维瘤。

神经纤维瘤患者虽然可通过

手术或药物治疗改善生活质量，

但目前尚无根治手段。因此，家长

若发现宝宝身上有牛奶咖啡斑，

应尽早到医院就诊，做到及时干

预、早治疗。 据 光明网

到了冬季，各类病

毒感染（如甲乙流、支原

体、腺病毒等）较为高

发。不久前，居民陈女士

的孩子因感冒发烧，突

发红眼。几天后，全家人

相继出现类似的眼部症

状，经眼科医生诊断，确

认为病毒性结膜炎（俗

称“红眼病”）。

“除了鼻塞、流鼻

涕、发热等症状之外，流

感还可能导致眼睛发

红、流眼泪、眼分泌物增

多等症状。”上海市眼病

防治中心（上海市眼科

医院）眼科中心王默主

治医师提示：“这个时候要警

惕，是不是得了‘红眼病’。千万

不要因为单纯治疗感冒而忽视

了眼睛的症状。”

流感或普通感冒属于呼吸

道疾病，呼吸道又与眼睛、鼻泪

管连通，可诱发眼睛流泪、结膜

充血等症状。“感冒后眼睛发红

不一定是‘红眼病’。”王默表

示，如果在眼睛发红的同时，伴

随眼睛痛、眼痒、流泪、烧灼感、

异物感、眼分泌物增多等不适

症状，有可能感染了结膜炎。

需要注意的是，病毒性结

膜炎传染性极强。其传播途径

主要有两类：飞沫传播和接触

传播，老人、小孩等抵抗力弱的

群体更要小心谨慎。王默指出，

对于确诊病毒性结膜炎的患

者，需自我隔离、居家休息，避

免去人群聚集的地方，以防病

原体传播。

摘自 上海静安微信公众号

闵行区汪女士来信咨询：我

最近被检查出患有 A 型胃炎，

这是什么病？ 会发展成胃癌吗？

上海交通大学医学院附属

仁济医院消化科谭娟回答：所谓

 型胃炎是慢性胃炎的一种特

殊类型，它的另外一个学名是自

身免疫性胃炎。其特点是胃体壁

细胞被破坏，引起胃酸分泌减

少，进而影响维生素    、铁等

微量元素的吸收，导致恶性贫

血、缺铁性贫血等疾病。 该病

发展成胃腺癌的风险较高，需积

极随访观察。

临床上，很多老人会出现下肢

水肿的情况，有的是慢慢出现的，有

的是突发的。导致水肿的原因因人

而异，除了腿部疾病，一般有以下三

类，需要及时到医院检查诊断。

心源性水肿，是指心脏功能障

碍引起的水肿，轻度的可表现为下

肢水肿，重度的可表现为全身水肿，

并伴有心悸、心慌、气急等症状。

肾源性水肿，是指由肾脏疾病引

起的水肿，通常表现为面部浮肿，随

着病情的发展，水肿会扩散至全身。

营养不良性水肿，表现为血浆

清蛋白降低，下肢水肿明显，伴随贫

血、乏力等症状。

出现以上症状时，不仅仅要怀

疑腿部疾病，也应到内科进行详细

检查。 周敏刚

小虎今年   岁，自幼胸部有点

凹陷，父母以为长大后会慢慢长好，

就没有过多关注。然而随着年龄的增

长，凹陷越来越深，他的前胸形成了

一个“漏斗”，稍微运动就出现胸闷、

呼吸困难等症状。

为了寻求治疗，父母带着他来

到华中科技大学同济医学院附属协

和医院小儿外科就诊。经检查，小虎

的“漏斗胸”      指数达到了    

（    为重度），凹陷的胸骨已经压

迫到了心肺，出现功能障碍，需要尽

快手术治疗。该科李帅医生仔细评

估小虎的病情，考虑到他年龄较大

且病情严重，决定为其实施漏斗胸

微创矫正手术。

据介绍，漏斗胸微创矫正手术应

用广泛，可实现绝大多数胸廓畸形的

矫正。术中，医生在其胸壁两侧切开  

厘米的小口，在胸腔镜引导下将一根

矫形钢板穿过胸骨下方，从而将漏斗

状凹陷的胸壁支撑起来。随后，利用

冷冻治疗仪局部产生超低温，使引起

疼痛的肋间神经的功能暂时被阻断

而处于“休眠”状态，达到止痛目的。

术后小虎恢复良好，一天后即可下床

活动，术后第三天已无明显影响行动

的痛觉，达到出院标准。

华中科技大学附属协和医院

熊婉婷（副主任医师）

蛇，作为一种冷血动物，让人充满了好奇和敬畏。 2025年

是乙巳蛇年，让我们深入探索蛇的生理特征，一起学习其蕴含

的养生智慧与奥秘，学做一个“蛇系”养生高手。

合理补钙，远离肾结石
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  年“胎记”竟是肿瘤预警

艺术疗愈慰藉患者心灵老人常脚肿根源或许不在腿部

微创手术修补前胸“漏斗”


