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暑假已近尾声，新学期即将开启。由轻
松的休假状态转入相对紧张的学习状态，很
多学生内心不免有些许不适甚至有种“恐惧”
的心理。高二学生小陈最近来到第三军医大
学新桥医院理咨询门诊就诊。他告诉专家，
进入暑假以来，他常常是玩网游到深夜一两
点才睡觉，中午十一点左右起床。这两天为
了赶完暑假作业，他加班加点，每天作息时间
就更混乱了，以至于莫名其妙地感到精神萎
靡，全身上下不舒服，吃饭也没有胃口。出现
小陈这种情况的学生并不少见，其表现也多
种多样。如何应对此类“开学综合征”问题？
专家给出了一些建议。

调节生物钟进入最佳状态

神经内科心理咨询门诊教授戴光明：

家长应在临近开学的时候有意识地帮助
孩子调整生物钟，从分散活动渐渐调整到
有规律的作息，早睡早起，定点规律吃
饭。每天早晨起床后，最好安排一些学习
活动。在预习新学期学习内容时,应把握
重文轻理的原则。因为对于英语单词、古
文、古诗词等需要花时间记忆的内容，在
开学前大脑清醒时提前熟读，正式上课后
更能便于理解记忆。

因此，开学前每天上午可简单预习语
文、英语、历史、政治等侧重于记忆类的
内容。学生可适当给自己一些压力，反
思一下上学期的不足，进行查漏补缺，看
看哪里需要改进；同时制订新学期的计
划，付诸行动。要超越自己，参与竞争，锻
炼自己的耐力，使紧张的心情得以放松和
适应。

合理膳食为心理减压

营养科主任王建：在开学前后几天的时
间里，合理饮食也有助于学生“收心”。假期
进餐不规律、零食无节制、饮料随意喝，极易
导致身体免疫机能下降。开学后高强度、快
节奏的校园生活会使肠胃出现问题，产生不
适。很多食物中与免疫有关的营养素，能改
善精神状况、减轻压力。钙是天然的神经稳
定剂，能够抚慰情绪、松弛神经，以牛奶、金
针菇、豆腐、小鱼干、杏仁含量较多。镁可以
让肌肉放松、规律心跳，在香蕉、豆子、洋芋、
菠菜、葡萄干中含量高。锌能够平衡血糖，使
荷尔蒙运作正常，无花果、草莓、小麦胚芽、牛
奶、蛋、海鲜是其主要来源。B族维生素是克
服压力的有益营养素，胚芽米、糙米、杂粮饭、

全麦面包、酵母、深绿色蔬菜、低脂奶等是B
族维生素的良好来源。维生素C可刺激肾上
腺皮质素的分泌，以对抗精神压力，又有预防
感冒的作用。菠菜、花椰菜等绿色蔬菜，柑
橘、柠檬、草莓、木瓜、芒果、猕猴桃、哈密瓜等
水果都是维生素C含量较高的食物。

因此，在开学前后，家长在孩子的膳食中
增加以上营养元素的食材，有助于减轻他们
的心理压力。此外，增加一些粗纤维食物，多
吃粗粮、蔬菜、水果，注意补充水分，也有助于
增强抵抗力，可以更好地进入学习状态。

体育锻炼帮助“收心”

王建：开学前要“收心”，但“收心”并不等
于要把自己关在家里，不出去玩耍，这样做只
会让学生更加厌烦开学生活。而开学前每天
进行一到两小时的户外体育活动对于“收
心”能起到很好的辅助作用。运动不仅能够
消耗体力、锻炼身体，而且有助于改善学生头
昏脑胀、昏昏欲睡的混沌状态，提高精气神，
对调整身体和精神状态起到很好的作用。

戴光明：对于刚刚步入高中或大学的一
年级新生来讲，压力还会更大。新生要摆正
位置，客观评估自己的实力，及时进行心理调
节，以积极的心态适应新环境。在学习上要
改变过去一些不恰当的方法，制定一个科学
的计划。如果遇到挫折，可以找老师、朋友寻
求帮助。新生应具备自我调节能力，不时反
省自己有无心理问题，保持健康的心理状态。

应对开学综合征“收心”有方
第三军医大学新桥医院 曾 理

肝脏是人体最大的消化器官，被誉为人
体内的“化工厂”，肩负着分泌胆汁、储存糖
原、合成人体所需蛋白质和凝血因子等重要
任务。它能使毒物成为低毒的或者溶解度大

的物质，随胆汁或尿液排出体外。此外，肝脏
的枯否细胞还具有强大的防御机能。

人体一天都离不开这个“化工厂”的正常
运作，然而如此重要的肝脏，我们却很少能感
受到它的存在，它不像心脏、肺脏、胃肠等器
官，一言不合就让你“心惶惶”、“咳不停”、“上
吐下泻”。肝脏总是默默工作、承担，再辛苦
也不吭一声，可谓是五脏之中的“劳模”。肝
脏为何如此沉默？

首先肝脏内没有痛觉神经。一般的炎症
或者疾病的早期，肝脏是没有任何信号的，但
肝脏外边的包膜却有丰富的神经分布，一旦
感觉到肝区疼痛，则是肝脏肿大，或者肝脏的
肿瘤牵动了肝包膜。

其次，肝脏有强大的代偿能力，只要有
30%的肝组织起作用，就可以维持正常生活。

最后，肝脏还有强大的再生能力，肝脏部
分切除后，肝细胞即开始分裂，不断出现新生

肝细胞，直到被切除的肝脏长到像原来一样
大。这正应了那句老话：“留得青山在，不怕
没柴烧”。

由此可见，肝脏对于一般的损伤可以以
其强大的代偿和再生能力默默承受，不给主
人添麻烦，但是，这又造成主人对自身的病情
毫无察觉，一旦肝细胞的破坏程度超过肝脏
自身代偿和再生能力，肝脏功能衰退，并出现
各种症状，此时，病情已不是早期。临床常见
许多慢肝患者，早期无明显临床症状，发现时
已是肝硬化甚至肝癌。

沉默的肝脏更需要我们的呵护，不但要
规避一些容易损伤肝脏的因素，如饮酒、肥
胖、熬夜、大怒、抑郁、服用伤肝药品等，还要
足够重视肝脏查体，一旦发现肝功能异常或
者慢性肝病，要明确病因，定期监测，对我们
的“心肝宝贝”一定要做到：“你虽沉默不语，
我却了然于心”。

肝脏为什么总是“沉默不语”
天津中医药大学第一附属医院肝胆科 刘向津

很多求美者想去尝试整形，但对整形方
面的知识又不太了解，在听信了下面这些传
言后，出现了很大的心理压力。

谣言一：做双眼皮都会留疤

专家辟谣：双眼皮手术分为切开双眼皮、
埋线双眼皮和三点定位双眼皮三种。埋线法
和三点定位都是通过在眼皮下埋线、定位的
方式，缝合制作上睑褶皱而形成上眼皮，创口
仅有细微的1毫米～5毫米，术后根本就不存
在明显留疤的情况。

而切开重睑虽然需要在上眼睑切口，但
随着一段时间的恢复和有效护理，可达到无
痕效果。

谣言二：打瘦脸针都会造成脸部僵硬

专家辟谣：注射肉毒素后，脸部咬肌肌力
减弱，为了达到更好的瘦脸效果，建议求美者
在一周内不易表情过多，更要注意不吃坚硬
的食物，在第二周以后表情会逐渐恢复。这
并不是打完后造成的脸部僵硬。

如果选择在不正规的机构注射，瘦脸针
的位置打偏、注射位置太浅、注射量过多、两
次注射间隔时间过短、打完肉毒素后按摩注
射部位等都可能会引起面部表情僵硬。因此
只要选择正规医疗机构，大可不必过虑表情
僵硬这个问题。

谣言三：膨体隆鼻都会感染，感染后不能取出

专家辟谣：膨体与人身体组织相容性非
常好，易于固定，不会出现后期变硬的情况。

膨体和人体组织的关系好像是壁纸和墙
的关系，而不是钢筋和水泥的关系，所以膨体
和人体组织之间仍然有潜在的腔隙。正常情
况下，经验丰富的医生进行单纯的膨体取出
的时间不会超过15分钟，不会对周围组织造
成损伤。

谣言四：面部吸脂都会导致凹凸不平

专家辟谣：过度吸脂且深浅不当会导致
面部凹凸不平，所以一定要选择正规的医院、
正规的产品和临床经验丰富的专家医生。只
要对面部各个地方吸脂量把控较好，很少会
出现术后面部凹凸不平的现象。

（丛墨涵整理）

破解关于整形那些谣言

第四军医大学唐都医院烧伤整形科

教授 陈 辉

现代医学研究证明，情绪与人的健康息
息相关，情绪不稳定带来各种疾病，包括躯体
疾病和身心疾病。最新的研究还发现，经常
与人争吵导致死亡尤其是早死的风险增加。

丹麦哥本哈根大学研究人员自 2000
年开始，调查了 9875 名 36 岁～52 岁丹麦
人的社会关系状况和早死风险，调查内容
涉及他们与家人和朋友等发生争吵的频
率，以及在社会关系中感受到的压力程度
等。11年后，接受调查者中共有196名女性
和226名男性死亡，死因主要是癌症、心脏
病、肝病及自杀等。

研究结果发现，在社会关系中经常感受
到压力，或者配偶、子女经常提出各类要求，
会使死亡风险增加50%至1倍；经常与他人
发生争吵则会将此类风险增加2至3倍，男
性、无业者所受影响更为明显。

另外，还有一项新研究发现，丈夫随和的
性格和健康的体格，在防止夫妻吵架以及保
持婚姻长久上发挥关键作用。这项研究是在
美国一项针对953对异性夫妻或同居异性伴
侣调查的基础上做出的。调查参与者的年龄
为63岁～90岁，夫妻关系平均长达39年。
研究人员对受调查的丈夫们的性格特征和健
康状况进行了记录，并由妻子评价了他们的
婚姻关系，例如吵架次数、性生活、亲密度
等。结果发现，如果丈夫健康状况差，夫妻之
间争吵更多。研究还发现，如果丈夫描述自
己是神经质，那么他们的妻子很可能就会抱
怨婚姻质量不高。

可见，无论是家庭还是社会，良好的人际
关系是身心健康的基础。

经常争吵增加疾病风险

焦作煤业集团中央医院主任医师

是明启

生命周期有不同的阶段

2016年8月19日，习近平总书记在全国
卫生与健康大会上强调，要把人民健康放在
优先发展的战略地位，努力全方位全周期保
障人民健康。这是我国第一次把全生命周期
健康提升到国家战略高度。

全生命周期是指人的生命从生殖细胞的
结合开始一直到生命的最后终止，其中包括
孕育期、成长期、成熟期、衰老期直至死亡整
个过程。

通俗地讲，全生命周期就是一个人从出
生到死亡、从受精卵开始到生命结束的完整
过程。全生命周期可以按照不同的目的和方
法划分为不同的阶段，一般认为可以分为妊
娠期—新生儿期—婴幼儿期—学龄前期—学
龄期—青少年期—青春期—中年期—更年期
—老年期—临终期。虽然可以人为地把生命
周期分为不同的阶段，不同的时期和阶段也
各有特点，但其实每个阶段都是生命周期的
组成部分，都有内在的联系，不能完全割裂。
比如英国的一项研究发现，低出生体重婴儿
成年后死于缺血性心脏病的概率更高，并由
此提出了“胎儿起源假说”。可见生命早期的
健康状况对于后期有重要影响，疾病防控必
须关口前移，预防为主。

不同阶段疾病防控各有重点

由于生命周期不同阶段健康状况的特点
不同，各阶段疾病防控和健康管理的重点自
然也有不同。比如，妊娠期和新生儿期，特别
是生命早期一千天是决定整个人健康的关键
时期，重点是保证健康的生长发育，卫生保健
服务的重点应当放在营养保障、避免意外伤
害等方面；在学龄前期和学龄期，是人体生长
发育的旺盛时期，也是养成健康生活方式的
关键时期，应当以托幼机构和学校为重点，加
强对儿童常见病和伤害的预防以及健康生活
方式的培养上；到了青春期和青少年期，则要
更关注青春期特殊的心理健康问题；中年期
已进入慢性病高发年龄段，对慢性病的防控
成为重点；而老年期因为生理退行性变和免
疫力降低，更应注意对各种慢性病，以及老年

痴呆、抑郁、意外伤害的防控。

慢性非传染性疾病已成最主要死因

把全生命周期健康提到国家战略地位正
是反映出我国决策者高瞻远瞩，尊重和顺应
生命科学和医学的内在规律，体现出顶层设
计和策略制定的全局性、整体性和连续性。
而全生命周期健康战略的实施必然要求对我
国的主要健康问题及其发展趋势有清晰的研
判。现在，我国人口的疾病谱已经发生了很
大变化，以心脑血管疾病、恶性肿瘤、糖尿病、
慢性呼吸系统疾病为主的慢性病已经成为影
响国民健康的最主要疾病，慢性非传染性疾
病已成为我国居民的最主要死因，从1973年
～1975年的 53%上升到 2012年的 86.6%。
《2015年中国居民营养与慢性病状况报告》
显示，我国2012年18岁及以上成人高血压
患病率为25.2%，糖尿病患病率为9.7%，与
2002年相比，患病率呈上升趋势。40岁及
以上人群慢性阻塞性肺病患病率为9.9%。

根据2013年全国肿瘤登记结果分析，我国癌
症发病率为235/10万，肺癌和乳腺癌分别位
居男、女性发病首位，十年来我国癌症发病率
呈上升趋势。

生命周期不同阶段是生长发育积累的过
程，同时也是疾病发生相关危险因素累积的
过程。研究表明，慢性病的发生发展正是相
关危险因素在生命过程中日积月累的结果。
慢性病基因易感性在整个生命周期变化并不
大，但其他因素的累积作用显著。如胎儿时
期的母亲营养状况、婴儿出生体重等因素，婴
幼儿以及儿童期的营养状况、饮食习惯、身体
活动、感染等因素，青少年时期的肥胖、吸烟、
身体活动不足等因素，这些相关因素随着生
命周期逐渐积累，促成慢性病的病因链推移
和发展，最终导致成年期慢性病的发生。

预防是最具成本效益的防控手段

虽然已经成为严重的公共卫生问题，但
慢性病是可防可控的。世界卫生组织研究提

出，预防是最具有成本效益的慢性病防控手
段。控烟、减盐、改善膳食和增加身体活动、
减少有害饮酒、推广基本药物和技术被国际
上推荐为五项优先干预措施。我们的研究发
现，对老年人等慢性病高危人群接种适宜
肺炎疫苗，可以取得非常好的效果，投入产
出比可达到1:13～22。

慢性病又被称为生活方式疾病。在影
响健康的四大类因素遗传、环境、生活方式
和卫生服务中，生活方式的贡献率可高达
60%左右。国内外研究和实践已经证实，
烟草使用、不合理饮食、身体活动不足、有
害饮酒是许多慢性病共有的可防可控危险
因素，而这些通过自我健康生活方式就可
防可控的危险因素目前在我国仍未得到有
效防控。

全生命周期健康战略的提出在新的历
史起点上为慢性病防控工作提供了关键契
机，而加强慢性病防控也是落实全生命周
期健康战略的重要途径。

建议把握几个重点：一是寓健康于万
策，建立覆盖全生命周期的大健康战略体
系，制定针对不同生命周期阶段特点的慢
性病防控专项行动。二是坚定不移地贯彻
预防为主方针，坚持防治结合，采取措施重
点防控那些可防可控的慢性病危险因
素。三是强调政府和个人共同承担责任，
政府着力营造健康支持性环境和社会氛
围、着力解决健康服务可及性的问题，而
个人应加强对自己和家庭健康负责的意
识并积极采取行动。四是统筹建立覆盖全
生命周期的慢性病与营养监测系统和标准
化健康档案，借助信息化手段，连续观察全
生命周期的生长发育、健康与疾病状况，探
索慢性病综合病因的累积效应规律并有效
应对。五是倡导健康生活方式的养成。按
照全民健康生活方式行动 2016年～2025
年方案要求，未来十年积极推进“三减三
健”，实现“减盐、减油、减糖”和“健康体重、
健康口腔、健康骨骼”的目标。六是继承发
扬祖国医学和民族医学瑰宝，进一步发挥中
医在治未病、重大疾病治疗、疾病康复中的重
要作用，发挥中医药简便验廉和群众基础好
的优势，努力为人民群众提供全生命周期的
卫生与健康服务。

全生命周期 自始至终防慢病
中国疾病预防控制中心副主任 梁晓峰 慢病社区处副处长 吴 静

全世界约有6%～13%的人是“左撇子”，
在中国左撇子的比例是5%。中国人吃饭使
用筷子，左撇子和别人在一起吃饭会带来诸
多不便。除此之外，很多家长认为左撇子与
常人不一样，一定要纠正。其实，左撇子是天
生的，不必强行纠正，否则有可能对孩子造成
不必要的负面影响。

由于手和语言中枢在一起，强行纠正有
可能导致孩子语言中枢混乱，更重要的是可
能造成孩子心理上的创伤。最好是顺其自
然。左撇子并不是一种病，是一种自然现象，
看待他们不要用一种特殊的眼光甚至歧视的
眼光。

另外，有一种说法是，左撇子的智力比其
他人高，这并没有科学依据。左撇子和其他
人的智力并没有什么区别。不过有数据显
示，左撇子运动能力更强，特别表现在网球、
乒乓球、足球运动员身上。

（薛 寒 周 垚整理）

别强行纠正“左撇子”
西安交通大学第一附属医院

神经内科 韩建峰
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