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养生周记
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医护到家    “用保温杯泡枸杞”“90后年轻

人脱发隐忧”“早 C晚 A新解：早上
靠咖啡（coffee）提神，晚上靠酒精

（alcohol）助眠”等，在网络上广泛流
传，反映了年轻人其实是关注养生

的。养生不再是中老年的专利，它
已经悄悄地来到年轻人当中。

年轻人总是相信自己的身体

是青春的、有活力的，他们也明白
自己早晚有一天会跨入中老年期，

再加上工作的压力与自由生存空
间的压缩，让他们越来越强烈地感

受到这一时刻的逼近。年轻人一边
享受着随心所欲带来的快感，一边

焦虑着自己的身体健康，于是更加
劳心伤神。

养生的关键是静心。大多数人
把希望寄托在事后补救上，企图通

过其他途径弥补放纵的生活方式带来的身体

伤害。“熬最长的夜，用最贵的面膜”，就是一
种自欺欺人的做法。“啤酒加枸杞”“可乐放

党参”，不但没有效果，反而适得其反。
我们的祖先早已认识到人类的寿命长短

与能否合理安排起居作息有着密切的关系。
合四时之宜，乃健身益寿之道。对于年轻人

来说，来自工作上的压力需要释怀，更需要正

确对待规律、科学、健康的生活方式。

中医养生方法丰富多彩、形式多样，大致
可概括为：顺四时、慎起居、调饮食、节房事、

畅情志、运形体，以及针灸、推拿按摩、药物养
生等。不同的人呈现各自的体质特征，用药

物养生调补，应在辨识体质的前提下才能进
行。由于疾病有虚实寒热证候之别，在临床

治疗时，也必须在辨证的基础上施以药物调

治。否则，不识体质、不辨证候，滥施药物，不
仅于身体无益，反而会妨碍身体健康或加重

病情。因此，在对待补药养生上，大家应该咨
询专业的中医师，因人因时辨证进补。

苏殷婷 陈兆善（主任医师）（上海市中
医医院心病科）

胃癌一线免疫疗法
有望克服“胃”解难题

专家点拨

“栓不住，动起来”人人关注静脉血栓
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    最近，热播剧《扫

黑风暴》深受观众喜
爱，剧中有个细节格外

引人注目：男主角李成
阳（孙红雷饰演）每到

关键的时刻都会耳鸣，
这是怎么回事呢？上海

市静安区市北医院耳

鼻喉科主任王凯分析，
李成阳的耳鸣主要是

由过度疲劳，情绪过于
紧张导致的，这种耳鸣

并不少见。《扫黑风暴》
编剧为了给剧情制造

一些波折，达到引人入
胜的效果，特地多次把

耳鸣、眩晕等用在紧急
时刻来营造气氛。

耳鸣是听觉功能紊
乱而出现的一种症状，

是人听觉器官对声响或
虚构声音的幻觉，如嗡

嗡声、蝉鸣声，或有似铃
响、虫鸣、鸟叫、流水、刮

风的声音等。在没有外
界声音刺激的情况下，

患者耳朵里却总听得见
声响，这种情况就是耳

鸣。耳鸣是最常见的耳
部疾病之一，发病率很

高，10%-15%的人存在
耳鸣。

王凯介绍，造成耳

鸣的原因有很多，最多
见的还是耳部本身的疾

病，如中耳炎、梅尼埃病以及听神
经瘤等。还有一些全身疾病，也能

引起耳鸣，比如植物神经紊乱、脑
供血不足、中风前期、高血压、低

血压、贫血、糖尿病等。过量服用
了对耳朵有毒性作用的药物也会

造成耳鸣，也会伴有听力下降，而
且这种耳鸣比听力下降出现得更

早。另外，60岁以上人群耳鸣发
病率高达 30%，主要原因是随着

年龄的增长，听觉神经系统的退
行性变所致。

为了防治耳鸣，王凯提出 9

条建议：1. 注意情绪及压力的调

节，保证良好的睡眠；积极治疗紧
张、焦虑、抑郁和失眠。必要时请

医生协助改善。2. 积极治疗引起
耳鸣的耳部和脑部疾病。3. 改善

全身情况，耳鸣是全身情况的警
报器，常常提示有高血压、糖尿病

和高血脂、贫血及营养不良等。
4. 避免使用耳毒性药物。如果是

因为使用耳毒性药物而出现耳

鸣，应及时停药和采取有力的医
疗措施。5. 避免强噪声暴露。6.

掩蔽疗法。根据耳鸣的强度和频
率，可以用相应的声音掩蔽住耳

鸣声，如音乐等。7. 习服疗法。如
果各种检查排除了器质性病变的

话，可以试着慢慢适应耳鸣声，习
惯后耳鸣对生活的干扰就会慢慢

变小。8. 适当用些改善微循环的
药物，对于和缺血或微循环障碍

相关的耳鸣会有些帮助。9. 其他
物理疗法。 喻文龙

    要想“栓不住”，就要“动起

来”。做好预防静脉血栓发生与
复发的第一责任人是自己。

复旦大学附属中山医院为
10月 13日“世界血栓日”疾病

宣教活动确立的口号是“栓不
住，动起来”。口号从三个层面

号召人们采取积极行动对抗静

脉血栓：首先，积极关注静脉血
栓的早期症状，及时发现血栓；

其次，采取合理的生活方式，避
免静脉血栓风险；第三，一旦确

诊静脉血栓，坚持抗凝治疗。

■ 发现血栓 静脉血栓
包括深静脉血栓形成和肺栓

塞，前者是在腿部的深静脉内

形成血栓，后者是血栓随血流
到达肺部阻塞血管，属于一种

疾病的不同时期。复旦大学附
属中山医院血管外科符伟国

教授介绍，虽然静脉血栓发病
隐匿，但一般情况下还是有一

些预警信号的，比如腿部肿

胀、发热、疼痛，或者突然发生
胸闷、气喘等症状，要及时就

医。两种人需要尤其关注早期
症状，一类是住院患者，或者

长期卧床制动的人；还有一类
是近期遭受过腿部外伤或者

脚踝扭伤的人。
■ 预防血栓 适量运动有

效降低血栓风险，腿部肌肉的
活动会刺激血液循环。如果长

时间处于制动状态，比如乘飞

机进行长途旅行，甚至是在办
公桌前久坐，建议站起来走动

一下，或者伸展腿部做跷脚尖
的动作，这对健康的血液循环

是非常重要的。另外，还应该多
喝水，避免血液黏稠。

■ 坚持抗凝 复旦大学附

属中山医院血管外科史振宇教
授指出，尽管静脉血栓凶险，但

治疗方法还是很多的，急性期
可以采用溶栓治疗、微创抽栓

治疗、选择性植入滤网也可以
有效预防致死性肺栓塞；慢性

期可以采用介入治疗、压力治
疗、药物治疗及康复治疗等。抗

凝治疗是对抗静脉血栓的核
心，贯穿治疗全程。 乔闳

    癌症晚期是医疗领域公认

的“难啃的骨头”，晚期胃癌则
是最硬的“几根骨头”之一，长久

以来人们对此几乎无计可施，无
新药可用。十年瓶颈，一朝突

破———免疫疗法纳武利尤单抗
（俗称“O药”）在中国再度获批

新适应证，其联合化疗方案成

为中国首个且目前唯一的晚期
胃癌一线免疫疗法，继而有望重

塑中国晚期胃癌治疗格局。
2020年，中国胃癌的新发

病例和死亡人数分别占全球的
44%和 49%，且约 80%的胃癌

患者发现时即处于进展期乃至
晚期。同济大学附属东方医院

肿瘤医学部主任李进教授表

示，晚期胃癌治疗的难度在于，

胃癌的异质性很大，想要找到
一个药物能够对胃所有的病灶

都有效特别难。作为消化道器
官，胃一旦发生肿瘤，胃的生物

学特性决定了容易出现腹腔转
移，容易出现梗阻，病人吃不下

饭，生存期就很短，导致治疗特

别困难。晚期患者往往由于消
瘦和营养不良，治疗耐受性下

降，因此一线治疗是取得疗效
的最佳机会。

近期，国家药品监督管理
局批准纳武利尤单抗联合化

疗，适用于一线治疗晚期或转
移性胃癌、胃食管连接部癌或

食管腺癌患者，且不受 PD-L1

表达限制。该获批基于一项名

为 CheckMate-649 的全球关键
性 III期临床研究，旨在评估纳

武利尤单抗联合化疗，对比单
独化疗用于晚期或转移性胃

癌、胃食管连接部癌、食管腺癌
一线治疗在全球（包括中国患

者）人群中的疗效及安全性。

李进教授指出，CheckMate-

649研究里程碑式的成果证实，

以纳武利尤单抗为基础的治疗
方案实现了近十年来胃癌一线

治疗领域取得的首个重大突
破，有望为克服中国胃癌难题

开启全新局面，也为免疫治疗
在胃癌及消化道领域的深入研

究与拓展坚定了信心。 袁缨
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如何避免“生命中的最后一次跌倒”
跌倒在 65 岁以上的

老年人群中处于伤害性死
亡的首位，跌倒致死率随年
龄增加而急剧上升。预防
“生命中的最后一次跌倒”，
改善老年人的生活质量，是
敬老爱老的要求，也是健康
老龄化的目标。

别总让意外“背锅”

既往认为老年人跌倒是一次意
外，其实还有很多潜在的危险因素。

肌少症：由于营养状态的失衡、
肌肉活动的减少，引起老年人肌肉

减少甚至萎缩，肌肉力量下降。
骨质疏松： 由于钙离子摄入及

利用不足，老年人骨骼、肌肉系统退

化，关节灵活度下降、腰背、脊柱的
劳损对下肢支撑的调节能力下降。

药物影响： 老年人睡眠质量
差，长期服用助眠药物或抗精神类

药物等。
衰老： 老年人感觉迟钝、反应

慢，视力听力减退，不能正确地判断
环境改变或者障碍物的位置，步态

稳定性下降。

疾病的影响： 脑中风、帕金森

病、阿尔茨海默病等引起的平衡能
力下降。

外界环境的影响：包括路面滑、
光线暗等。

独居： 老年丧偶，子女不在身
边，独居老人大多较孤独，多有抑郁

或谵妄。

我们能做些什么
跌倒是可以预防和控制的，关

键在于我们为此做了些什么。

■ 改善外部环境 居住地光线
明亮，厕所安装防滑垫，墙面安装扶

手。雨天避免出门，出门穿防滑鞋，
穿松紧适宜的衣服。走路注意路面

障碍物。
■ 调整饮食和营养 补充钙质

和维生素 D，多晒太阳，促进钙的吸

收。营养丰富均衡，保证蛋白质的摄
入量,每天 5-6两肉类、水产品、豆制

品，每天 1-2杯奶，每天鸡蛋 1个（连

蛋黄一起吃）。多吃富含 ω-3多不饱

和脂肪酸的海产品，促进肌肉蛋白
合成，改善骨骼肌力量。增加维生素

C、维生素 E、硒、锌等的摄入，有利
于提高机体抗氧化防御系统能力，

防治老年人肌肉衰减，提高免疫力。
■ 适当加强体育锻炼 多参加

太极拳或平衡功能训练。日常生活

起居动作要慢，活动能力降低者，要
有人照顾，可使用安全的辅助工具，

如助步器、轮椅等，有感知障碍者戴
老花镜、用助听器等。

■ 合理用药 注意药物的选择
和使用剂量，尽量避免药源性的跌

倒发生。
■ 不要讳疾忌医 定期体检，

积极治疗身体疾病。
■ 增加社会交往 加强社区活

动，改善情绪，保持愉悦。
发生跌倒的老人应在家庭成员

或家庭保健员陪同下到医院诊治，
查找跌倒危险因素，评估跌倒风险，

制定预防措施。年龄越大，跌倒的死
亡风险越高，故而，预防老年人跌倒

刻不容缓。
王春丽（主治医师）杨玲（主任

医师）（上海交通大学医学院附属新
华医院老年科） 图 TP


