
医界研究已经发现，β淀粉样蛋白在脑中堆积时，会引起阿
兹海默症(老年失智症)。近日，澳洲学者在世界药学大会指出，橄
榄中的生物类黄酮可抑制有害脑神经的β淀粉样蛋白在脑中堆
积，从而预防阿兹海默症。研究者指出，这些有益的物质存在于橄榄
的果实和叶子中，不过橄榄中的生物类黄酮素经过加工、加热就会
失去活性，一般普通橄榄油有益物质的生物活性已不复存在，只
有特级初榨橄榄油、橄榄叶萃取物可能还保有橄榄的好处。
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吃橄榄能预防老年痴呆症

改改善善睡睡眠眠，，赶赶走走脑脑中中““虫虫””叫叫

我来帮您问

1 .孩子十三岁，怀疑有多
动症，哪些方面的表现属于
多动症，怎么治疗？

济南市第四人民医院儿
科主任医师邢莉：如何分辨

“多动症”与一般顽皮的孩子：
1 .注意力方面，调皮孩子对感
兴趣的事物能聚精会神，还讨
厌别人干扰，而多动症孩子玩
什么都心不在焉和无法有始
有终；2 .自控力方面，调皮孩子
在陌生的环境里和特别要求
下能约束自己，可以静坐，而多
动症孩子根本坐不住，静不下
来；3 .行为活动方面，调皮孩子
的好动行为一般有原因、有目
的，而多动症孩子的行为多具
有冲动性，缺乏目的性；4 .生理
方面，调皮孩子思路敏捷、动作

协调、没有记忆辨认的缺陷，而
多动症孩子则有明显不足。

多动症的病因还不是完
全清楚，目前认为可能与遗传、
环境、社会家庭、心理因素等有
关。并非所有好动的孩子都是
多动症，也并不是文静的孩子
就没有多动症，如果觉得自己
的孩子过于好动，可以带着孩
子到正规医院就诊，但是不要
提前给孩子冠以“某某病”的称
呼。对于年龄很小、表现不严重
的孩子可以不用药，主要通过
行为治疗来矫正，如果病情
一直不见好转，就要考虑用
药辅助。

2 .在八九岁的时候得了
脑鸣，发病时还感觉有虫爬，

蝉鸣声不绝于耳，声音在脑
中声响不定，由于睡眠质量
很差，平常经常困，精力不集
中。现在我29岁了，有没有办
法解决？

山东省千佛山医院主任
医师唐吉友：脑鸣又称头鸣，属
于神经功能紊乱的病症，患者
可能会感觉头中有声响，像这
位患者描述的蝉鸣、虫鸣等，且
女性患者比较多。大部分脑鸣
与睡眠不好有关，长期压力大、
疲劳，或在噪音环境下工作都
可能引起脑鸣，高血压、长期的
脑动脉硬化也可能会引发脑
鸣，在身体虚弱的时候可能会
有阶段性的脑鸣。当然，有些脑
鸣是特发性的，找不出明确的
原因，做磁共振也检查不出任

何器质性病变。
这位患者八九岁就得了

脑鸣，已经二十年了。还是建
议做个磁共振，确定有无器
质性病变。如果没有，那么可
以试着从改善睡眠入手，比
如平时有规律地运动，锻炼
身体；还可以服用改善睡眠
的药物，睡眠质量改善了，相
信脑鸣症状会有所缓解。

如果您有关于疾病和健
康的任何疑问,请将问题发至
电子信箱:qlshengming@163 .com,

或拨打96706120热线电话,也可
以给新浪微博“齐鲁晚报-生
命周刊”发送私信,我们将竭力
帮您寻医解答。

本报记者 陈晓丽 徐洁

青岛市海慈医疗集团 周兆山

艾灸法做为一种简单易行且行
效显著的养生长寿之法，得到了历
代中医大家的推崇。在每年的夏秋
之交，在小腹部的关元穴，用艾条施
灸千炷。久而久之，脐下总是像有一
团火那样温暖。

《扁鹊心书》中记载着这样一则
艾灸关元穴而长寿的传说。说的是
南宋绍兴年间，有一个叫王超的军
人，退役后遁入江湖做了江洋大盗，
无恶不作。他年轻时曾经遇到一个
得道的异人，传授给他一套“黄白住
世之法”。王超按照这套方法修炼，
年过九十还精神饱满，肌肤腴润。

后来王超犯案被抓，判了死刑。
临刑前，监官问他：“你这么高的年
龄，还有这么好的身体，有什么养生
秘术吗 ?”王超回答说：“秘术我没
有，只是年轻时师父教我，在每年的
夏秋之交，在小腹部的关元穴，用艾
条施灸千炷。久而久之，冬天不怕
冷，夏天不怕热，几日不吃饭也不觉
得饿，脐下总是像一团火那样温暖。
你难道没有听说过吗？土成砖，木成
炭，千年不朽，皆火之力啊。”

王超被处死后，刑官让人将他
的腹暖之处剖开，看见一块非肉非
骨之物，凝然如石，这就是长期用艾
火施灸的结果。故事的真伪我们已
无从考究，但灸法的养生效果却真
真切切地在我们生活中得以体现。

《神农本草经》记载：艾草有温
阳、暖宫、除湿、通筋活血的功效。关
元穴是小肠的募穴，为男子藏精，女
子蓄血之处，是足太阴脾经、足厥阴
肝经、足少阴肾经与任脉的交会穴，
故统治足三阴、小肠、任脉诸经病。
具有补肾、壮阳、温通经络、理气和
血、补虚益损、壮一身之元气的作
用，古今都作为保健的要穴。

灸关元的最好时机在夏秋之
交。隔日灸1次，每月连续灸10次。冬
春两季除去特殊原因，尽量不要去
灸关元穴，因为冬主收藏，春主升
发，灸多了反而会泄精气。

道家还有一个小秘法，就是每
晚睡觉前，将双手搓热，把手掌的劳
宫穴对准关元穴，意守此处，慢慢入
睡即可。

医人说医·中医

常灸关元

命活百年

动作/资深教练 飞雪
图/金红 文/徐洁

在办公室一坐就是八九
个小时，不但肌肉酸痛、关节
僵硬，精神也紧绷着弦，得不
到片刻放松。不要再抱怨没
有时间户外锻炼了，办公室
就能做瑜伽，你只需要一把
椅子，再稍用短短几分钟动

一动。瑜伽动作和缓，能够紧
致全身肌肉，使身材凹凸有
致，最适合“虚胖”体质人士。

本期，资深瑜伽教练飞
雪为大家演示了肩背部拉伸
动作。你需要一把椅子配合，
在缓缓的动作和平稳的呼吸
当中，感受肩部、背部和腿部
肌肉的拉伸，有助于放松身
体及心情。

①双脚打开，与胯同宽，
双脚有力地踩着地面，大腿
肌肉收紧，收小腹收尾骨，吸
气，伸展手臂向上，感受手臂
和背部肌肉的伸展。

②呼气，手臂向下，手掌
放于椅子之上，手臂向前伸，
使身体尽量延展。

③双手抱肘，头部放松，
放在手臂之上。这时，你的感

受是，双腿后侧强有力的拉
伸感，背部是完全放松的。深
深地吸气，缓缓地呼气，保持
平稳呼吸。

④伸展手臂向前，十指向
外张开，用手臂推动的力量，使
身体慢慢抬起，同时抬头。

⑤身体直起，手臂和身
体向上伸展，呼气。双臂还原
体侧。

办办公公室室瑜瑜伽伽((三三))

征稿

《病榻札记》：讲出您的医疗故事，帮助更多的人从中有所感悟。
《医人说医》：医务工作者说与医疗有关的事，尽在《医人说医》！
《我来帮您问》：架起与名医名家沟通的桥梁，为您的健康支招。
来稿请洽：qlshengming@163 .com。一经刊用，稿酬从优。
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