
多吃水果、 蔬菜、 豆类和其他具有消炎
特性的食物可能会降低你随着年龄增长患上
痴呆症的几率。 现在， 一项新的研究又发
现， 如果饮食中富含促炎食物， 随着年龄的
增长， 经历记忆丧失、 语言、 解决问题和其
他思维技能问题的可能性就会增加三倍。

发表在最近出版的 《神经学》 杂志上的
这项研究称， 炎症程度较低的饮食与患痴呆
症的风险较低有关， 但这项研究并没有证明
消炎饮食可以防止大脑衰老和痴呆， 只是证
明了它们之间存在联系。

希腊雅典国立和卡波德兰大学的研究人
员， 对 1000 多名平均年龄为 73 岁的希腊人
进行了问卷调查， 以评估他们的饮食中炎症
成分得分。

研究结果显示， 得分最低的人比得分较高
的人患痴呆症的可能性更小。 饮食炎症评分每
增加 1分， 痴呆症风险就会增加 21%。 研究还
发现， 得分最低的人每周大约吃 20 份水果、
19 份蔬菜、 4 份豆类或其他豆类、 11 份咖啡
或茶。 相比之下， 得分最高的人每周大约吃 9
份水果、 10份蔬菜、 2份豆、 9份咖啡或茶。

研究人员解释说， 并不是食物本身， 而是
食物中所含的营养成分导致了炎症。 每一种食物
都含有促炎和抗炎成分。 一般来说， 多吃水果、
蔬菜、 豆类、 茶或咖啡的饮食更具有抗炎作用。

研究人员建议， 人们应多吃浆果、 深色
绿叶蔬菜、 坚果、 全麦、 大蒜、 洋葱、 辣
椒、 西红柿、 特级初榨橄榄油、 非油炸的黑
鱼和家禽， 这些食物会降低身体和大脑炎症
过程的强度和持续时间。 同时， 避免西式饮
食模式也很重要， 包括减少全脂乳制品、 油
炸或快餐、 糕点和红肉的摄入。

方留民 译

■健康新知

■给您提个醒

56 岁的王阿姨家住汉口， 今年立冬后，
她总感觉两条小腿瘙痒难耐。 她想着是天气
太干燥， 皮肤缺水， 于是每天晚上洗完澡，
都认认真真涂上一层高保湿的润肤霜， 但并
没有什么效果。 上周， 她到武汉市第六医院
（江汉大学附属医院） 就诊， 综合检查结果和
临床症状后， 医生诊断王阿姨患上了糖尿病。

据了解， 入冬后， 因为皮肤瘙痒到医院
就诊的患者明显增多。 其中， 因为皮肤瘙痒
而发现隐藏疾病的患者， 每周都能接诊到。

“冬季皮肤水分流失快， 容易出现干燥，
因此在这个季节里人们很容易发生皮肤瘙
痒， 但并不是所有的痒都是皮肤问题。” 湖
北省第三人民医院皮肤科专家杨松指出， 皮
肤也是人体活跃的代谢器官， 人体内一些器
官的疾病， 会通过皮肤症状来发出信号。 比
如， 糖尿病患者由于代谢障碍， 皮肤更容易
缺水， 皮肤角质层营养丢失， 就会引发瘙痒；
肝功能障碍者， 身体会存在毒素瘀积问题，
就可能表现为皮肤瘙痒； 肾功能障碍者如肾
炎、 慢性肾衰者， 也可能出现皮肤瘙痒。

医生提醒， 皮肤瘙痒虽然很常见， 但也
不能太大意， 建议市民在冬季做好皮肤补水
保养， 洗澡水不要太热， 适当减少洗澡频次。
如果做足保温工作后， 皮肤仍出现瘙痒， 并
且没有明显的皮肤症状， 建议及时就诊排查。
(《楚天都市报》 11.23， 文 /陈凌燕 贝兰 陆旖婷)

������本报讯 （通讯员 向大平 石
阳升 向纯） 11 月 25 日， 湘西
土家族苗族自治州民族中医院
泌尿外科成功开展肾脏巨大肿
瘤腹腔镜下右肾部分切除术 。
此项手术的成功开展， 填补了
该院肾脏巨大肿瘤腹腔镜下肾
部分切除术中的一项技术空白。

王奶奶因右侧腰部反复疼
痛， 来该院泌尿外科就诊， 泌
尿外科主任杨昌勋仔细体查后，
立刻对王奶奶进行 CT 检查 ，
结果显示： 右肾巨大肿物， 面
积大小约 53×35 毫米。

杨昌勋说： “右肾紧邻下
腔静脉、 肝脏、 十二指肠， 手

术中稍有不慎会造成大出血 ，
风险极大。” 杨昌勋组成专家团
队反复讨论， 集思广益， 科学
制定治疗方案和详细手术计划。
考虑传统的开刀手术损伤大 、
术后恢复慢， 权衡利弊并与患
者家属沟通， 征得同意后， 进
行了该院最新的腹腔镜下右肾
部分切除手术 （即 ‘钥匙孔 ’
手术）”。

杨昌勋介绍， 腹腔镜下肾
部分切除手术难度大， 技术要
求高， 但具有视野清晰、 操作
精细、 创伤小、 出血少、 恢复
快等优点。 手术过程利用了肾
动脉阻断术、 肿瘤切除术， 最

后在腔镜下缝合 ， 手术顺利 、
平稳、 完整地切除肿瘤。 术后，
在护理团队密切配合下， 第二
天王奶奶即可下床活动， 恢复
正常饮食。 术后第四天进行复
查 ， 影像显示肿瘤完全消失 ，
伤口敷料干燥、 整洁， 切口愈
合良好， 近期可拆线出院。

该院成功开展腹腔镜下右
肾肿瘤切除术， 彰显了该院泌
尿外科在疑难复杂肾肿瘤疾病
诊治中的实力。 同时， 也是该
院坚持中西医、 民族医融合发
展的有力见证， 体现了医院不
断提升医疗服务 ， 积极开展
“我为群众办实事” 的成果。

■关注
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�� “身体觉得很累， 大脑还非
常兴奋， 躺在床上， 脑子里走马
灯一样放电影。” “越想睡越睡不
着， 越睡不着越着急。” “似乎睡
着了， 但脑子里好像还有一根弦
提着， 一点儿动静就醒了， 有时
候半夜醒了就再也睡不着了。”

晚上睡不着、 睡不好， 白
天醒不了、 爱犯困……睡眠本
来是人体的自然生理现象， 却
在当今时代成了许多人面临的
“障碍” 和困扰。

睡眠问题带来的负面影响
不可小觑： 轻则使人白天精神
不振， 影响工作和学习； 重则
会诱发精神抑郁， 导致恶性循
环； 长期失眠还会加速细胞衰
老， 对身体机能造成过度损耗。

失眠人群有多少？ 数据令
人咋舌。 中国睡眠研究会发布
的 《2021 运动与睡眠白皮书》
显示， 目前中国有超过 3 亿人
存在睡眠障碍问题。 网络上，
拥有数万成员的 “失眠小组”
寻求 “抱团慰藉”。 每至深夜，
“还有谁没睡” 的询问帖， 只为
寻找为 “睡” 所困的同盟。 这
样的无奈和无助， 令人唏嘘。

谈及 “自救”， 一些失眠者
试图通过购买香薰、 睡眠喷雾
等 “助眠产品” 改善睡眠， 效
果却未必乐观。 还有人服用安

眠药物， 但身心对药物的依赖往
往会呈现 “边界递减效应”。 不
少失眠者难抑发问： 好好睡觉为
什么变成了 “奢侈品”？

“睡眠障碍是结果， 也是原
因”， 在一定程度上道出了问题的
真相。 或者说， 睡不着常常是由
日积月累造成的， 人为晚睡、 生
物钟逐渐紊乱是重要原因之一。

随着时代的发展， 睡眠时
间越来越晚 ， 职场竞争激励 ，
工作压力大， 不少人不得不熬
夜加班， 精神紧张催生情绪焦
虑。 由此导致， 该睡觉的时候
不能睡， 睡下了仍然 “胡思乱
想”， 睡眠质量可想而知。 加之
白天忙于工作和学习， 很多人
只有在晚间娱乐放松， 进而主
动推迟睡眠时间。 简言之， 一
些人试图通过晚睡来 “补偿 ”
白天时间不自主 、 不能玩的
“缺憾”。 问题是， 舍不得时间
睡觉， 将 “晚间自由” 作为情
绪宣泄的出口， 牺牲睡眠迟早
要付出代价。

专业医师指出， 目前没有
任何临床证据证明， 过去欠下
的 “睡眠债” 可以通过事后长
时间的睡眠来弥补。 这也是许
多上班族周末 “补觉” 却未必
能 “解乏” 的原因。 而且， 一
旦形成经常性失眠， 紊乱的生

物钟可不会以周末休息为转移。
有睡觉的时间却睡不着 、 睡不
好， 只有失眠的人才能深切体会
到这种痛苦。

事实上， 睡眠问题已经引起
有关部门的高度重视 。 无论是
《 健 康 中 国 行 动 ( 2019—2030
年 )》 提倡 “成人每日平均睡眠
时间从 2022 年起到 2030 年要达
到 7~8 小时”， 还是备受关注的
“双减” 对保障中小学生睡眠时
间的良苦用心， 都旨在从导向和
机制上保障成年人和未成年人的
睡眠时间。 关注睡眠要从社会层
面着眼， 从敦促客观因素改善入
手， 通过有效的政策和措施， 将
睡眠健康置于推进健康中国建设
的重要位置。

“自律才能自由” 也适用于避
免睡眠障碍。 “早上起床困难时
都下决心晚上一定早睡觉， 可到
了晚上， 玩手机、 刷影视剧又忘
了白天困乏的痛苦”， 牺牲睡眠换
来的不是真正的 “自由”， 而是身
体逐渐出现不良反应的被迫性代
偿。 睡眠终归是个人的事， 睡眠
健康需要个人更加合理地支配时
间， 努力形成良好的作息习惯。
健康的解压方式多种多样， 不要
在临睡前 “放飞自我”。 必要的时
候， 不妨寻求医生的科学干预。

（摘自 《人民网》， 文 /蒋萌）

为“睡”所困？

莫让好好睡觉成“奢侈品”

“钥匙孔”手术精准切除肾脏巨大肿瘤

具有消炎特性食物
有助于预防痴呆

������12 月 1 日， 邵阳市洞口县卫
生健康局、 县妇联等单位联合，
在该县雪峰广场举行 2021 年
“世界艾滋病日” 主题宣传活动，
向群众广泛宣传艾滋病防治知
识， 同时向咨询者提供免费艾滋
病检测服务等。

通讯员 肖育尧 摄影报道

防艾宣传
深入人心
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