
为何我们在压力大的时候，常常会表现出爱发牢骚、脾气暴躁和
注意力不集中，甚至健忘呢？近期来自洛桑联邦理工大学大脑与思维
研究院的一组研究人员揭示了一种基础突触作用机制，能用于解释
慢性应激和丧失社会机能，认知功能障碍之间的关系。长期慢性的压
力状态，在医学上称为慢性应激状态，能引发各种相关疾病的发生，
并可以引起多种重大致死性疾病。而这一作用机制的发现，有助于研
发与慢性应激有关的神经精神障碍的新型治疗方法，尤其是抑郁症。
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长期慢性压力可致大病

本报记者 徐洁

“孩子怎么不舒服？”9月18

日，山东大学第二医院儿科诊
室当值医生薛江问。

“前天吧，他姥姥过生日，
我们带他去饭馆吃了顿饭，可
能吃得油腻了，天气又凉，也许
加上晚上冻了一下……”带着
孩子前来就诊的家长回答。

“孩子拉肚子，对吗？”医生
忍不住打断他的叙述。

“对，对！”家长连忙点头。
“什么时候开始拉的？”“发

烧了没有？”“皮肤上有没有起
什么东西？”医生开始逐个问题
地问诊，整个病情的来龙去脉
才“浮出水面”。

无独有偶，在该院的妇科
诊室。一名女性开始了她关于
病情的长篇大论：“医生，我前
两天做了一次药流，之后（月
经）来了，后来又不来了。”

“什么时候做的药流？”当

值医生王华丽问。
“忘了。医生，你先听我说，

前两天我用测孕试纸测尿，两
道杠……”这位30多岁的女士
意犹未尽地说着。

“对不起，绕口令先停停，
你好好回忆一下什么时候做的
药流，出血多久了？带病历了
吗？”医生问。

“没带，出血很久了，这不
是有化验单吗？”女病人回答。

“日期很重要，我们需要根
据时间长短来判断是流产导致
的出血，还是正常的经期，你先
出去好好回忆一下。”医生说。

18日一天，山大二院儿科
副主任医师薛江共接诊了百余
位小患者，按照工作8小时计
算，5分钟看一个已算详细，其
间还要见缝插针地看病人拿回
来的化验结果。等待两三个小
时、看病5分钟，好像被敷衍，这
是在各大医院诊室常常听到的
抱怨。但对于一天接诊百余位

病人的医生来说，时间是奢侈
品，如果足够耐心地和病人“唠
嗑”，代价实在昂贵。

妇科副主任医师王华丽
说，医生坐诊时要求耐心倾
听，在为病人解释病情时，尽
可能地不使用医学术语而用
通俗的语言，依从性较强，配
合医生检查、治疗的病人最受
医生欢迎。

那么，在人满为患的诊室
中，如何利用短短的5分钟，高
效地与医生沟通，提供对准确
诊断病情最有帮助的信息呢？
以下几点可能会有帮助：

①描述病情时，由近及远，
先描述最近的症状；描述尽可
能具体，如能够指出“肚子疼”
的部位，比单纯回答“肚子疼”
更加具体。

②有与病情相关的诊断、
化验检查资料，应一并带来，医
生可从中获得病情发展的信
息，更准确地做出诊断及治疗。

③利用候诊时间，梳理病
情的关键节点和具体时间。

④把正在服用的药物列一
个清单，医生可以了解正在服
用的药物和可能的药物过敏情
况，此清单应包括所有的处方、
非处方药物和保健药。

⑤几个问题可以帮助你更
多地了解自己的疾病和治疗。
如我为什么会得这种病？能再
告诉我关于病情的一些情况
吗？我为什么要做这项检查？我
的治疗会很困难吗？效果如何，
有什么风险？多长时间需要复
查？如遇到特殊情况，怎么处
理？我可以给医院打电话吗？

此外，多位医生真诚劝告
患者，与医生积极配合是获得
更好的医疗保健服务的最佳途
径，疾病面前，病人和医务人员
是一个团队，医生在病历上写
的每句话都有法律效力，所以
将力求负责严谨，请充分配合
你所信任的医生。

太极拳：

练脊柱，通气血
每每月月减减22--44公公斤斤最最理理想想

（上接B01版)

本报记者 陈晓丽

先无氧，再有氧能更好减脂
运动健身可分为有氧运

动和无氧运动，主要是以运
动时间长短为划分标准的。
有氧运动往往都在30或40分
钟以上，如跑步、游泳等，而
无氧运动基本属于力量型训
练，时间可能只有几分钟，例
如俯卧撑、举重、跳高、短跑
等。如果想达到运动减肥的
目的，应该有氧运动和无氧
运动相结合。

根据我们身体消耗能量
的规律，在开始运动的30分钟
左右的时间里，身体将消耗大
量的水分，主要是以糖代谢为
主。如果只做有氧运动，在没

达到消耗脂肪的运动时间时，
很多人往往已经受不了运动
的强度了。因此，建议大家在
运动时先做一些无氧运动，然
后再进行有氧运动，以达到更
好的消脂目的。

在运动强度方面，应注意
循序渐进，可以以每个人能承
受的最大心率为参考，“220减
去年龄”一般就是每个人能够
承受的最大心率。对于年轻人
来说，有氧运动时将心率控制
在最大承受心率的60%-80%为
最佳，中老年人最好控制在
50%左右。低于这一指标，往往
减肥效果不好，过高则身体难

以承受，不可强求。
运动减肥不可急于求成，

在科学的训练方法加饮食控
制的条件下，每个月减重2-
4kg是最理想的状态，否则不
仅影响健康，也会导致皮肤松
弛影响美观。如果担心减肥后
皮肤变得松弛，可以配合一定
的无氧运动，锻炼肌肉。

同时，很多人在运动减
肥时常常提出的一个问题就
是：“我已经运动那么多天
了，为什么体重还是没有明
显下降？”这往往是不少人放
弃运动的原因。专家表示，根
据每个人的体质不同，在刚

开始运动的2-8周时间里，身
体处于恢复体能、提高基础
代谢能力的阶段，体重并不
会有明显下降。而过了这一
阶段，身体将开始消耗脂肪，
体重自然将会下降。

注重减肥的很多都是女
性，女性则往往会担心力量训
练会使肌肉变得十分强壮，甚
至体形也趋向男性化。对此，
专家解释，女性体内的雌性激
素的作用，使得女性的脂肪水
平要高于男性，肌肉的生长并
不容易。所以，广大女性朋友
不必过度担心肌肉练习让自
己变得过于强壮。

运动损伤治疗的“大米原则”
据专家介绍，对于运动损

伤的治疗主要依据“大米原
则”，即英文单词RICE。“大米
原则”主要是在处理急性运动
损伤时进行急救使用的，例如
撞伤、肌肉拉伤、关节扭伤、骨
折等。

第一个字母R代表Rest（休
息），要求停止受伤部位的运
动，避免进一步损伤；第二个
字母I代表Ice（冰敷），可将冰敷
袋置于受伤部位，受伤后48小
时内，每隔2-3小时冰敷20-30

分钟；第三个字母C代表Com-
pression（压迫），可用弹性绷带
包扎受伤部位，如足、踝、膝、
大腿等部位，来减少内部出
血；第四个字母E代表Elevation

（抬高），伤处应高于心脏部
位，且尽可能在伤后24小时内
一直抬高伤部。

冷敷和热敷都是在医疗护
理中常常用到的手段，在家庭
生活中也简单易于操作，但是
两者的用途各有不同，我们在
使用的过程中应该加以区别。

冷敷可用于急性运动损
伤，主要是在运动损伤的48-72

小时内进行，这个时候进行冷
敷可以消除肿胀、止血和镇痛。
而热敷主要是用于促进药物的
吸收、活血化瘀。热敷能使肌
肉、肌腱和韧带等组织松弛，解
除因肌肉痉挛、强直而引起的
疼痛，如腰肌劳损、扭伤等。

热敷主要是针对慢性运
动损伤，不能在急性损伤期间
使用。因为急性损伤期间身体
以炎症反应为主，常有充血水
肿的情况。这个时候热敷会使
得受伤部位更加肿胀，效果往
往适得其反。

除应急处理外，最好到医
院关节外科诊治。现在很多人
受伤后到医院拍个片子发现
没骨折就不当回事儿。但是，
如果运动损伤没有得到恰当
的治疗的话，容易带来一些后
遗症。尤其韧带损伤一定要正
规治疗，否则会残留关节不
稳，导致创伤性关节炎、关节
疼痛、活动受限等。

平时遇到运动损伤的时
候，首先应该判断损伤的情
况。如果不了解急救知识，我
们就不能随便乱动伤者，尤其

是有骨折、心梗、脑血管意外
的时候，应该马上拨打120急救
电话，及时送到医院，不要耽
误治疗。

看看病病时时说说点点啥啥医医生生才才爱爱听听

诊室故事

每每天天相相当当于于66000000步步的的运运动动量量

每每周周33--55次次 有有氧氧锻锻炼炼

每每周周22--33次次 力力量量和和柔柔韧韧锻锻炼炼

运动金字塔

本报见习记者 范佳

“握拳，踮脚，伸脚……”在济南
英雄山脚下，有一道别样的风景。无
论外界如何喧嚣，一支支太极拳队
伍在老师的带领下打着一招一式，如
入无人之境。总教练周兴丽告诉记
者，他们属于太极拳英雄山辅导站。

周兴丽介绍，他们站点最多时
能有三四百人，平均年龄五六十岁，
八十多岁的老人也有。“我认为打太
极拳的保健作用最好，它的动作很
缓慢，打完拳后身体微微发热，促进
全身血液循环。打拳中用腰部带动
四肢，很好地锻炼了腰部。同时要求
脊柱必须直立，直立过程中再来回
转动，对整个脊柱最有好处。”

“初学者一开始要练习基本的
步伐、身形、步型。”周兴丽说，一开
始先练马步、弓步、虚步以及较难的
扑步。练习时腰胯、肩部要放松，腰
带着四肢走。“太极拳有着悠久的历
史，有很深的门道，需要不断地练
习、领悟，找到打拳的感觉。”

周兴丽说，太极拳大多是在动
作缓慢的过程中，单腿支撑往前走
路,所以一条腿的承重力大。有些拳
友反映练了一段时间后，感到膝盖
和腿部疼痛，这可能是因为练习的
方法不对。“脚尖膝盖一定要在一条
直线上。有些拳友一开始能蹲下，练
了一段时间反而蹲不下了。是因为
他的膝盖往内侧偏，和脚尖不在一
条直线上，胯也没有打开。膝盖是反
着别下去的，时间长了膝关节就磨
坏了。如果方法正确，只会越练越
好，不会越练越疼。”

对于一些习拳者仅模仿动作，
但达不到好的锻炼效果的问题，周
兴丽强调，要坚持锻炼，运用科学的
健身方法。“打拳时要排除杂念，不
要讲话，静下心来，自然呼吸，不要
憋气。”

休息期间，谈到习拳的感受，学
员们不禁打开了话匣子。“原先站五
分钟就站不住了，现在腿有劲了，也
站得住了。”“体力增强了，睡眠也好
了，本来想减肥呢，结果吃饭好，反
而胖了。如果不练，腿和胳膊都抬不
了现在这么高。”

朋友圈

本报济南9月22日讯（记者 李
钢） 9月21日是“世界老年痴呆日”

（学名阿尔茨海默症），山东省阿尓
茨海默症科技创新联盟举行大型义
诊活动。专家提醒，老人记忆力下
降，通常被认为是“老糊涂”，但这有
可能阿尓茨海默症的先兆。

“前几天出门，怎么也想不起来
自己家在哪儿了？”21日，义诊活动
上，65岁的孙女士最终被筛查出来
很可能已经患上了“阿尔茨海默
症”。

省立医院神经内科主任医师杜
怡峰介绍，阿尔茨海默症也就是俗
称的老年性痴呆，占全部老年期痴
呆65%以上。目前，我国约有800万阿
尔茨海默症患者，且以每年约30万
以上的新发病例在递增。该病主要
表现是记忆障碍、认知功能障碍，不
过由于起病隐匿、病程呈慢性进行，
因此，不少患者发现不够及时。

专家提醒，阿尓茨海默症的早
期症状除了记忆力下降外，还会总
重复同样的话，问同样的问题；想不
起常用物品的名字；无故说钱包或
者存折被偷了等。

老人记忆下降

小心“老年痴呆”
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