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/健康养生

! ! ! ! !""# 年国际老年痴呆
协会在英国爱丁堡首次把每
年的 "月 $%日定为“世界阿
尔茨海默病日”，而每年的 "

月是世界阿尔茨海默病月。
$&&!年 "月 $!日，我国首
次举办“世界阿尔茨海默病
日”。

随着多年的研究进展，
人们对这种难治的疾病有了
更多的了解。阿尔茨海默病
是一种起病隐匿、进行性发
展的神经系统退行性疾病。
临床上以记忆障碍、失语、失
用、失认、视空间功能损害、
执行功能障碍以及人格和行
为改变等全面性痴呆表现为
特征，病因迄今未明。
阿尔茨海默病发展到后

期会变成一种严重的智力障
碍疾病。患者由早期的轻度
记忆与认知障碍发展到最后
的植物人状态，往往要经历
数年甚至几十年的时间。这
段时期对患者本人、以及整个家庭都
是一个极其痛苦的过程。
目前，我国有阿尔茨海默病患者

约 "'&万人，到 $&'&年，患者总数将
达到 (&&&万。阿尔茨海默病的患病率
随着年龄的升高而显著增长。但目前
的现状却是阿尔茨海默病就诊率低、
漏诊多、歧视多、病耻感重，对家庭和
社会造成了巨大的负担。
迄今为止，尚未发现能够预防阿

尔茨海默病发生的有效措施，但通常
建议老年人群做到以下几点：

%) 关注身体健康：积极治疗躯体
疾病，控制好血压、血糖、血脂。

$) 保持良好的生活方式：戒烟、
戒酒、规律饮食、充足睡眠、锻炼身体。

() 调整饮食结构：以蔬菜水果、
鱼类、五谷杂粮、豆类和橄榄油为主。

*) 训练大脑，保持大脑年轻：多
参加智力活动，做一些有挑战的工作。

') 减轻压力，放松心情：通过瑜
伽、太极、冥想等方法帮助减轻压力，
减少大脑负担。

防治阿尔茨海默病的关键是，力
争早发现、早诊断、早治疗，延缓疾病
进展，给予患者家庭更为实际的支持
与帮助。

江敏俊!上海市精神卫生中心"
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! ! ! !由静安区疾病预防控制中心
和上海市第十人民医院联合主办
的“抗癌利器放射治疗———正确认
识肿瘤放射治疗”知识共享会日前
举行，这是本市公共卫生体系建设
三年行动计划项目《肿瘤患者生存
健康管理体系建设项目》中的一次
社区科普活动。活动中，华东医院
营养科孙建琴教授、第十人民医院
肿瘤放射治疗科林清主任与市民
就肿瘤防治与患者营养展开交流
与互动。与会听众对肿瘤放疗和营
养支持有了更多的了解，对肿瘤治

疗的方案更有信心，更加放心。

精准放疗 毒副轻微

目前，放疗技术已经可以做到
“定向清除、杀灭肿瘤、精确制导、
不伤无辜”，林清主任介绍，几乎
任何部位的肿瘤都可以采用放射
治疗。放疗科医生已经可以精准
地控制放射线照射位置和剂量，
让放射线像巡航导弹一样，既可
以集中“杀敌”，又将对正常器官
的损伤控制在最小的可接受的范
围内，带来的另一个结果是，放疗

毒副作用轻微而缓慢。临床数据
显示，放射治疗结束后十年或更长
时间，在放疗射线累及区域内出现
第二种肿瘤的概率往往是十万分
之几，非常低。

均衡饮食 营养治疗

据统计，*&+,-&+肿瘤病人
存在体重下降和营养不良，$&+的
肿瘤病人直接死亡原因是营养不
良。孙建琴教授表示，恰当的营养
支持可以提高患者的机体免疫力，
有利于抑制肿瘤生长；可以提高放

疗疗效，减轻副作用，避免放疗中
断；可以减少并发症，降低手术死
亡率，加快机体恢复。多样化均衡
健康饮食可以延长肿瘤患者的生
存期、提升生存质量。放疗初期，患
者以流质食物为主，如大米粥、青
菜汁、果汁、藕粉等。随着病情稳
定，逐渐增加品种，少食多餐，适当
补充点心，但不宜过早进食油腻、
油炸、生冷食物。选择食物进行搭
配的过程中要注意“敌进我退”，因
治疗发生胃肠道反应时不能盲目
进补，灵芝、虫草等抗癌作用非常
有限。

另外，孙建琴教授还破除了
大家在肿瘤营养治疗中存在的众
多误区，比如认为不吃就能“饿
死”肿瘤细胞；迷信保健品和“神
奇偏方”造成偏信、偏饮、偏食；更
有甚者误以为营养治疗会促进肿
瘤进展。
孙建琴教授特别强调，营养治

疗是肿瘤治疗中不可或缺的环节，
肿瘤防治没有神奇的偏方或者特
效的保健品。营养治疗也需遵照循
证医学的规律，肿瘤患者应咨询营
养科医师并在其指导下进行。凌溯

放疗抗癌离不开营养支持 知!心"话

! ! ! !优生优育在二孩时代愈加受
到关注，预防出生缺陷是优生优育
的重要内涵。但是绝大多数新手爸
妈对预防出生缺陷的“知与行”了
解不足，需要给予规范、权威的科

学普及。
出生缺陷已逐渐成为婴儿死

亡的主要原因。神经管畸形、先天
性心脏病、多指畸形等，都属于常
见的出生缺陷。所谓“神经管畸形”
主要指包括无脑儿、脑膨出、脑脊
膜膨出、脊柱裂.隐性脊柱裂、唇裂
及腭裂等发育畸形。随着优生优育
宣教工作的深入，神经管畸形的发
生率近年来有所降低，其他出生缺
陷的防治现状依然严峻，特别是先
天性心脏病，已成为我国新生儿十
大出生缺陷之首。据估算，我国每
年新增出生缺陷患儿约 "&万例。

预防出生缺陷要求备孕夫妇
关注生命早期营养，学会合理饮食
与科学补充。在由中国人口宣传教
育中心发起的预防出生缺陷“爱
孕”科普巡讲活动上，上海交通大
学医学院附属国际和平妇幼保健
院妇产科陈焱教授表示，临床研究
证实，孕期缺乏营养素与胎儿出生
缺陷密切相关。而整个孕期对多种
营养素有着特殊需求，单纯膳食补
充可能无法均衡满足，因此建议育
龄女性在备孕（孕前 (个月）及孕
早期摄入富含叶酸的饮食的同时，
应补充含 &)*/0,&)-/0 叶酸的多

元营养素，使孕妇红细胞叶酸水平
达到足够预防胎儿神经管缺陷的
水平（!"&12/34.5），同时预防叶
酸相关出生缺陷以及其他出生缺
陷。另外，微量营养素之间具有协
同作用，降低疾病风险或协同促进
吸收。陈教授提醒备孕女性和孕
妇，不仅要在怀孕前 (个月和神经
管发育孕早期补充叶酸，在整个孕
期都要注意补充含叶酸的孕妇复
合维生素。

备孕夫妇要做好预防胎儿出
生缺陷的充分准备，让宝宝的诞生
伴随着健康、欢乐与祝福。柏豫

! ! ! !便秘对于各个人群的危害不容小
觑。老年人因排便不畅导致脑溢血乃至
猝死的“马桶事件”屡有发生。除了面
部色素沉着、肥胖、胃口不佳之外，长
期便秘令女性患者对排便产生了恐惧心
理，继而引发神经衰弱，严重的还会导
致抑郁症。

临床发现便秘会在月经期有所缓
解，国外也有相同的报道。中医学认
为，月经期是活血、充血、祛瘀的过程，
活血化瘀法为治疗便秘提供了新思路。
中医通常在便秘的辨证分型的基础

上，针对火燥、气滞、阳虚、阴虚等类
型，分别采用清热润燥或理气导滞的药
物。活血化瘀法就是在通常的清热理
气、养血润肠的药物基础上，加入丹
参、川芎等活血化瘀、扶正补气的药

材；配以特制的“车前五仁汤”，即车
前子加杏仁、桃仁、郁李仁、柏子仁和
火麻仁，根据具体症状调整剂量，从而
改善全身特别是胃肠道微循环，使排便
协调功能得以恢复。此方的特点之一是
不含泻药。
要知道，偶尔两天三天拉一次倒不

必过于惊慌，这并不属于便秘，但那些
就算每天有排便，可每次都非常费力，
有排便不净感，排便又很硬，还要借助
外力排便，那都算作是便秘的范畴。还
有些人排便稍欠规律就借助泻药，时间
一长，不但产生了抗药性，还发展成了
真正的便秘甚至顽固性便秘。
因此，遇到排便不畅的问题，不要

盲目自行购药服药，最好咨询中医医
生，经辨证分型后，必要时采用适合的
方法施治，收效良好。

徐伟祥（上海中医药大学附属市中
医医院主任医师" 本版图片 !"

! ! ! !秋季，包括立秋、处暑、白
露、秋分、寒露和霜降六个节
气。“燥”为秋季六节气的主气，
肺应秋气，燥易伤肺，所以应特
别注意滋养肺脏。推荐梨、大
枣、石榴等食物，但是食用新鲜
水果和蔬菜一定要适量，过食
或暴食亦会影响身体健康。某
些含糖量较高的新鲜水果，老
年人及心脑血管疾病患者尤须
慎食。

梨#生食、榨汁、炖煮或熬
膏皆可，适用于肺热咳嗽、麻疹
及老年咳嗽、支气管炎等症。若
与荸荠、蜂蜜、甘蔗等榨汁同
服，效果更佳。

大枣# 补中益气，养血安
神。民间有“一日食仨枣，百岁
不显老”“要使皮肤好，粥里加
红枣”的说法。常食大枣还有助

于防止脱发。
石榴#生食石榴有生津液、

止烦渴的作用。石榴汁有助于
消化、抗胃溃疡、软化血管、辅
助降血脂和血糖。

柑桔# 生津和胃、润肺化
痰、保肝解毒、除烦醒酒，对肺
胃蕴热、口渴烦热、胸隔痞满均
有很好的作用。

甘蔗#甘蔗汁被称为“天生
复脉汤”，可用于热伤津液、心
烦口渴、饮酒过度、肺燥咳嗽、
咽干痰稠。甘蔗、白萝卜、百合
一同榨汁，常饮对防治气管炎、
肺结核有补益。

柿子#鲜柿生食，对肺痨咳
嗽、虚热肺痿、咳嗽痰多、虚劳
咯血等症有良效。红软熟柿，可
针对热病烦渴、口干唇烂、心中
烦热、热痢等症。

荸荠# 荸荠汁与鲜藕汁、梨
汁、鲜芦根汁、麦冬汁，称为“五
汁饮”，用于生津消热、降低血
压。荸荠可作水果生吃，亦可作
菜食用，适宜于热病伤津、口燥
咽干、肺热咳嗽、痰浓黄稠等症。

银耳# 润肺化痰、养阴生
津，做菜或炖煮食用，可用于阴
虚肺燥、干咳无痰或痰多粘稠、
咽干口渴等症，与百合做羹食
用效果尤佳。银耳富有天然特
性胶质，长期服用可润肤、祛除
脸部黄褐斑、雀斑。

罗汉果#清热润肺，止咳利
咽，滑肠通便，适用于慢性支气管
炎、哮喘、高血压、咽喉炎等。它
含有一种名为甜甙的非糖物
质，适合肥胖者和糖尿病人食用。
孟胜喜（上海交通大学附属第
六人民医院中医科副主任医师"

据统计，约70%的癌症患者在整个
病程的某个阶段需要接受放射治疗。
2013年世界卫生组织报告显示：在全
部约67%可以被治愈的恶性肿瘤患者
中，手术和放射治疗各占30%，化疗占
7%。放疗虽然与手术和化疗一起并称
为肿瘤治疗的“三驾马车”，但是我国接
受正规放射治疗的肿瘤患者不足三分之
一。放疗患者的营养支持对放疗相关并
发症及患者预后有着重要意义。

活血化瘀巧治顽固性便秘秋季润肺多样食补

怎样备孕预防出生缺陷

遗传因素# 无论是遗传父母

的异常基因#还是精子$卵子异

常#都可导致先天异常%

环境因素#比如常见的高热$

高温$放射线% 饮食不洁或滥用

药物也可造成先天异常% 父母抽

烟$喝酒$吸毒等行为可诱发出

生缺陷% 病原体感染等疾病因素

也可损害胎儿健康%

孕妇自身# 孕妇整体的健康

状况是影响出生缺陷的重要因

素% !"岁以上的备孕女性最好进

行生育评估#检测子宫$卵巢等生

殖器官功能# 如果发现生殖系统

有问题# 立即采取医学手段干预

治疗%

一级预防#孕前咨询和检查$

预防出生缺陷的关键时机在怀孕

之前#加强婚检$孕前优生遗传咨

询$增补叶酸$检查致病微生物等

源头预防尤为重要%

二级预防#产前检查$ 整个孕

期一般有 "次以上产检#通过产检

筛查高危孕产妇# 产前诊断和治

疗#努力控制缺陷儿的出生%

三级预防# 新生儿疾病筛查$

对有出生缺陷的新生儿进行早筛

查$早治疗$早康复#减少残疾的发

生# 提高这些孩子今后的生活质

量% 筛查包括苯丙酮尿症$甲状腺

功能减低症$ 先天性髋关节脱位$

先心病及先天性聋哑等%

" 出生缺陷三类原因 " 出生缺陷三级预防


