
佛学院的一名禅师在上课时把
一幅地图展开，问：“这幅图上的河
流有什么特点？”

学僧答：“都不是直线，而是弯
弯的曲线。”

“为什么会是这样呢？也就是
说，河流为什么不走直路，而偏偏
要走弯路呢？”

禅师继续问。
学僧们七嘴八舌地议论开了。

有的说，河流走弯路，拉长了河流
的流程，河流也因此能拥有更大的
流量，当夏季洪水来临时，河流就
不会以水满为患了。

还有的说，由于河流的流程拉
长，每个单位河段的流量就相对减
少，河水对河床的冲击力也随之减
弱，这就起到了保护河床的作用
……

“你们说的这些都对。”禅师点
了点头，然后缓缓说道：

“但在我看来，河流不走直路而
走弯路，最根本的原因就是，走弯
路是自然界的一种常态，走直路而
是一种非常态，因为河流在前进的
过程中，会遇到各种各样的障碍，
有些障碍是无法逾越的。

所以，它只有取弯路，绕道而
行，也正因为走弯路，让它避开了
一道道障碍，最终抵达了遥远的大
海。”

其实，人生也是如此。当人们
遇到坎坷、挫折时，也要把曲折的
人生看做是一种常态，不悲观失
望，不长吁短叹，不停滞不前，把
走弯路看成是前行的另一种形式、
另一条途径，这样你就可以像那些
走弯路的河流一样，抵达那遥远的
人生大海。

把走弯路看成是一种常态，怀
着平常心去看待前进中遇到的坎坷
和挫折，您会像河流一样，抵达到
人生的目标。

10月29日是第12个“世界卒中日”，
今年的主题是“预防卒中，你我同行”。

有数据显示，我国每年新发脑卒中
和心梗患者逾250万人，每年死于心脑血
管病的患者近300万人，占我国每年总死
亡病因的41%。40岁以上人群中，有15%
处于脑卒中高风险。更为严重的是，这
种曾经的“老年病”在中国正呈现十分
明显的年轻化趋势。我国脑卒中平均发
病年龄为63岁，比美国早了10年。

大多数脑卒中发作前有预警信号
脑卒中，俗称脑中风，包含以下高

危因素：高血压、糖尿病、高血脂、肥
胖、不运动、酗酒、抽烟等。

“大多数脑卒中在发作之前都有一
些预警信号，这些信号在几分钟或者几
秒钟内可以缓解，往往被人们忽略或者
有人抱有侥幸心理感觉会挺过去。”中
国卒中学会常务副会长、北京天坛医院
副院长王拥军教授透露，预警信号包
括：口眼歪斜，流口水，胳膊无力、麻
木，晕倒，突然头痛，走路跑偏，站立
或走路后头晕，整天觉得睡不醒，记忆
力差等。

其实，通过眼睛的症状也可以辨别脑
卒中前兆：看东西模糊不清，而且偶尔看
东西会出现重影，很有可能是椎基底动脉
血管有问题；上眼皮最近突然抬不起来，
有可能是颅内有血管瘤突然增大；眼睛不

明原因红肿，眼球突出，有可能是颅内有
动静脉畸形或者动静脉瘘；一过性单眼发
黑要高度警惕同侧颈内动脉是不是有高度
狭窄或者闭塞。

康复治疗宜早不宜晚
脑卒中康复分为脑卒中急性期康

复、早期康复、恢复中期康复和恢复后
期康复，根据循证医学证据及相关临床
经验，越早干预其预后越好，也越能提
高患者生存质量。

早期治疗一定要有治疗师参与。因为
在脑卒中的早期，康复治疗的目标主要为
抑制不正常的肢体运动模式，缓解患侧肢
体的肌肉张力的过度升高及预防关节挛缩
等并发症。此时，康复治疗师会量体裁衣
地为每位患者提供适宜的康复治疗方案，
尽可能地提高患者肢体运动功能、平衡功

能、言语功能及手部功能。
在恢复的中期，可通过选择适宜的

康复治疗方案，有效地纠正患者的异常
运动模式，加强患者对自身运动的控制
能力，为日后改善独立生活能力打下基
础；而到了恢复后期，则应继续增加患
侧肢体的运动功能恢复，以及加强日常
生活的一些活动的训练，为患者回归家
庭、社会做准备。

脑卒中后患者的功能恢复在前 6 个
月内较为显著，6 个月后往往进入一个
恢复平台期。必须强调的是，康复治疗
应贯穿整个脑卒中后的恢复期，可以明
显改善患者的误用综合征以及各种并发
症等，同时可以显著改善患者的运动能
力、语言能力、认知能力等，更好地提
高患者的生活质量。
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专家观点

心灵驿站

中风后，不可错过黄金恢复期
□ 科普时报记者 李颖

“以‘口袋书’形式设计而成的《认识脑卒中》健康知识
手册，将详实严谨的疾病知识和生动易懂的漫画相结合，配
合朗朗上口的口诀，为大众提供简单实用、安全有效的健康
知识和保健方法。”王拥军教授编写的卒中科普书籍《脑健康
读本》中，涉及了各种受公众关注的脑血管疾病，如卒中、
眩晕、老年痴呆症、癫痫、帕金森病、胶质瘤和脑癌等。

北京天坛医院神经内科副主任医师杜万良教授针对很
多患者情急之下容易道听途说，盲目跟风，产生的一些错
误的认识和做法进行辨析，指出：“在预防卒中复发的管
理中，需要根据情况指导病人规范服药。以氯吡格雷这种
抗血小板药物为例，对动脉粥样硬化血栓形成事件，需要
长期服用，才能减少卒中复发。过早停药或吃吃停停都对
病情不利。而有些辅助用药则不必长期使用。”

口袋书推进卒中疾病自我管理

肠道中的细菌在治疗肥胖症和其他
代谢紊乱症状中可能起着非常主要的作
用。消化系菌群是寄居在人类肠道内的
微生物组织，它们通过影响我们摄入的
营养物、免疫系统和生长发育，保护着
我们的健康。

已有研究发现，啮齿动物的肠道菌
群的组成会影响能量的吸收，并会影响
胃肠激素的分泌，从而对食欲也产生影
响。因此推测，人类肠道微菌群或许在
均衡营养中也发挥着关键作用。

最近一项新的研究根据特定菌属的
丰富程度，将人类肠道微生物群分为两
个相对稳定的群体，分别为拟杆菌属和
普氏细菌。这两种微生物群在个人营养
中可能起着重要作用，拟杆菌属主要出
现在常摄入蛋白质和动物脂肪 （偏西方
饮食） 的个体中，而普氏细菌则主要存
在于常食用碳水化合物和纤维的个体中。

科学家通过研究这两种菌种在个体

肠道中存在的比例（P/B比），来作为测
定差异较大的新北欧饮食和丹麦普通膳
食的减脂效果的生物预判标准。

新北欧饮食旨在为健康饮食提供指
导。它强调食用当地和当季性食物，主
要以植物为主，如富含纤维的根茎和蔬
菜类食品，以及像黑麦和燕麦等全谷物
类。推荐的肉类是脂肪含量低的如鱼
类，像鲑鱼和鲱鱼，或麋鹿之类的野
味。根据当地不同的气候条件，还包括
许多野生食物和药草如藓类、蘑菇、荨
麻，香葱和茴香等。

与丹麦普通膳食相比，新北欧饮食
的营养成分中具有更高的营养素膳食纤
维和蛋白质，而脂肪含量却更低，可用
的碳水化合物含量没有大的差异。

科学家们经过26周的膳食实验，分
析P/B比的不同对减脂减重的影响。具
有高P/B比的新北欧饮食受试者脂肪减
少 4.97kg，丹麦普通膳食受试者的脂肪

减少量为 1.82kg；而 P/B 比较
低的那组受试者，两种饮食所
造成的脂肪减少就没有这么大
的差别了。但有趣的是，在所
有丹麦普通膳食受试者中，P/
B 比高的人减少的脂肪和体重
反而少于P/B比低的人。

在之后的一年中，受试者全部都采
用新北欧饮食，拥有较高P/B比的受试
者，从丹麦普通膳食换成新北欧饮食
时 ， 能 平 稳 的 维 持 体 重 ， 平 均 减 重
1.23kg；而那些 P/B 比低的受试者，在
换成新北欧饮食之后，体重反而增加了
2.76kg。

哥本哈根大学营养运动和体育系的
助理教授 Mads Fiil Hjorth说：“更多的
研究表明，如果按照丹麦普通膳食标准
来饮食，再配合吃更多的水果、蔬菜、
纤维和全谷物，只有大约一半的人可以
减肥；而另外一半的人似乎不会因为饮

食的改变而获得任何减脂优势。”
目前，科学家只能推测研究结果所

涉及的机制。不同的消化细菌可能会影
响从食物中摄取的能量的代谢方式，纤
维的利用以及激素分泌对食欲的影响等
仍是未知的。然而，无论机制如何，可
以确定的是肠道中的P/B比例，可作为
测定某种饮食的减肥成功率的生物标
准。

肠道细菌才是减肥的关键
□ 小绵泡

走弯路是前进的走弯路是前进的
另一种另一种形式形式

□□ 婵婵 娟娟

目前，随着一些“三高”等富
贵病发病率的不断提高，有很多疾
病又被称之为“吃出来的疾病”，
一些有关“吃”的言论就慢慢多了
起来。其中，最被大众认可和广泛
推崇的当属“吃饭七八分饱有助长
寿”，但是，“饱”与不“饱”均不
是一个确切的数值，这样饮食真的
健康吗？

“吃七八分饱有助于延年益
寿”的观点最早是由美国康奈尔大
学的动物营养学家马凯(CliveMc-
Cay)于1935年提出的。他指出，限
制小鼠的食量可以让小鼠的寿命延
长 20%-40%。限食，即限制了生
物新陈代谢的速率。

美国马里兰州贝塞斯达市国

家老龄化研究所的一项研究也
显示，饥饿确实能让线虫活得
更长。而且对小鼠的试验也表
明，摄食较少的小鼠比摄食更
多的小鼠皮毛更有光泽，并且

更有活力。
但是，多年来吃七八分饱可延

长寿命的试验只是在低等动物身上
进行的，能否应用到人类身上值得
怀疑。而在对于灵长类动物猕猴的
研究中发现，仅仅是吃七八分饱并
不能使其长寿，还要参考饮食质
量。如果应用到人这种更高级、更
复杂的生命体，那么其影响因素就
会更多。

此外，需要注意的是，以上研
究多在实验室进行，是以限制新陈
代谢的速率为代价的。但是人体的
新陈代谢是因人而异的，我们在不
同的年龄阶段、不同的身体状况、
不同的体力劳动、精神压力等外在
因素的作用下都会发生改变。比

如，发育期间的孩子必须保证营养
的充足、高强度作业的人也需要吃
饱才能有很好的体力。食量过小的
人本身就处于营养不良的状态，如
果吃七八分饱会更加消瘦，因此，

“吃七八分饱有助长寿”的说法是
比较片面的，不适用于所有人。

很多老年人坚持吃七八分饱，
结果发现吃的越少精力就越差，记
忆力就越糟，而且越怕冷。这是因
为老人本来咀嚼功能、消化功能就
差，再限制饮食，能量供应就会变
差，新陈代谢变慢，会出现大多数
人口中所说的“身上没劲儿”。“七
八分饱”要视个人的具体情况来
定，以体重是否达标为标准：如果
体重超标，就说明吃多了，应该七
八分饱；如果体重正常，就应该按
现在维持；如果体重偏轻，就应该
多吃一点。

最好的摄入状态是，身体指数
（BMI） 正常，血液各项指标在正

常或者可控范围内，体重不增不
减。

之前，也曾经有媒体报道，长
寿之乡日本冲绳群岛的居民一个重
要的饮食特点就是每顿只吃七八分
饱，但是，大家没有注意到的是他
们还喜欢吃红薯、鱼、米饭、大
豆、绿叶蔬菜和全谷类食物，而这
些食物都富含抗氧化剂。而别的长
寿之乡的居民也有很多并没有这个
习惯，也依然能够长寿，他们可能
会更爱运动、更爱吃鱼类和蔬菜、

生活更规律、呼吸的空气更新鲜等
等。总之，影响长寿的因素非常
多，不是单靠吃七八分饱就能实现
的。

想要健康的身体，请注意健康
的四大基石，合理膳食、适量运
动、戒烟限酒、心理平衡，而要做
到合理的膳食，需要我们的膳食

“种类齐全、数量充足、比例适当、
供需平衡”。

（作者系北京市营养源研究所
营养与健康展览馆馆长助理）

吃七八分饱，真的有助健康吗？
□ 滑园园

揭 牌 医 学 人 工 智 能 工 程 实 验 室 、
上线医生人才智能培训平台、打造全
新智慧医院样板……一场旨在用人工
智能提升医生工作效率、提升病人就
医体验的互联网+医疗技术革新，正
在杭州、上海酝酿。

近日，阿里健康首次对外披露,与
地处杭州的浙江大学医学院附属第一
医院、浙江大学医学院附属第二医院
和上海交通大学医学院附属新华医院
分别签约，加速智慧医疗落地。

让人工智能更聪明
由阿里健康与浙大一附院共同申

报的“医学人工智能浙江省实验室”
是依托浙江大学附属第一医院进行建
设管理的实体性研究机构。今后，双
方将以智能决策、智能辅助诊断、智
能信息安全为研究方向，构建一套智
能化的医学研究系统。

实验室计划用 2018 年-2020 年 3 年
时间，建设基于区块链技术的医联体
数据平台、医疗人工智能影像辅助诊
断平台、医疗大数据智能科研平台、
医学人工智能临床决策支持平台等四
大公共平台产品，实现人工智能、数
据挖掘等技术在浙江省医疗救治领域
的应用。

“优质医疗资源集中在省城，基层
医疗服务能力相对不足。以浙江省为

例，70%的三甲医院集中在杭州，浙
大一附院每年接诊病人近 70%来自外
地。而医学人工智能技术是解决基层
医疗服务能力不足，提高高危疾病早
期筛查能力的有效手段。” 浙大一附
院院长王伟林表示。

让医生更专业
人工智能再聪明，也是人类医生

的助手。在人工智能提升的同时，医
生的能力也需要在互联网＋时代得以
提升。

在 10 月 13 日云栖大会的智慧医疗
论坛上，阿里健康、浙大二附院、公
益组织中国医药卫生事业发展基金会
联合宣布，三方正尝试将各种临床病
例数据脱敏后，转变成三维“虚拟病
人”，通过人机语音交互模拟场景治
病，在线讨论，综合评分，实现医护
人员临床诊疗能力的培养、考核、评
估、监督，使各类疾病的诊疗经验得
到积累与传承。

在 “虚拟病人”线上培训体系基
础上，结合住院医师规范化培训，医
生继续教育培训，将开发智能化的医
生培训管理平台，实现标准化、信息
化、程序化和系统性医学人才培训体
系，并搭建国家级的“医学人才智能
培训平台”。

儿 科 医 生 紧 缺 、 信 息 孤 岛 犹 存 、
医疗资源分布不均、分级诊疗推进遇
阻……互联网巨头的加入，为上述困
难的破题提供了更多可能——搭建医
院混合云平台、云儿科医联体平台，
开发医生智能培训系统、医学科研数
据平台，实现院内就诊全流程移动支
付等，从而打造出一个示范型的“智
慧医院”。

让大数据助力医疗 用互联网改变健康

人 工 智 能 催 生 “ 智 慧 医 院 ”
□ 科普时报记者 陈 杰

流言：热的柠檬水 （水温低于60摄氏度） 救你一辈
子！ 冻柠檬水只有维生素C，就如西红柿煮熟的比生的好
一样，因生西红柿没有茄红素。加热后的柠檬水会变成

“碱性水”，每天饮用，对谁都有好处。柠檬被证明能够补
救所有类型的癌症，杀伤癌细胞的效果，比化疗强一万倍。

真相：首先，柠檬水是酸的，这是因为柠檬中含有丰
富的有机酸。柠檬中的有机酸，不可能在单纯加热的情况
下，变成碱性，使得原本呈酸性的水变成碱性水。

其次，“碱性水更有益于健康”这种说法通常建立在
“人与人的体质不同，有的是酸性体质，有的是碱性体
质，碱性体质比酸性体质好”的基础上。但实际情况是，
根本不存在什么“酸性体质”“碱性体质”。人体内每时每
刻都在进行着新陈代谢，其中很多反应对酸碱度十分敏
感，所以人体有一套强大、有效的调节系统，使人体的
PH值保持稳定，只在一个很小的范围内波动。至于网络
上盛传的“柠檬水治癌效果比化疗强一万倍”，其实早就
被证实是一个谣言：目前根本没有比较化疗和柠檬的抗癌
效果的研究。

流言：长期或严重的寒冷刺激可削弱关节软骨的新陈
代谢及免疫防御能力，使软骨面溃烂、破损而发生炎症，
患上关节炎。

真相：大多数骨关节炎都与关节达到使用寿命有关，
一些自身免疫性关节炎则是由于免疫系统紊乱而攻击自身
关节组织所致。此外也有微生物感染所导致的化脓性关节
炎，但没有因为寒冷直接导致的关节炎。关节炎患者在受
凉后可能会出现关节疼痛的症状，让人误以为寒冷是导致
关节炎的罪魁。

几乎所有的人到40岁时，负重关节都会有一些骨关
节炎的病理改变。一些过度使用的情况，比如职业损伤、
运动员等，关节会提前到达使用寿命，提早出现骨关节
炎。除人之外，差不多所有脊椎动物都会发生骨关节炎，
而只有两种呈倒悬体位的哺乳动物不患此病，即蝙蝠和树
獭。这种普遍性提示我们，与其说骨关节炎是一种疾病，
不如说其是一种关节对于磨损的自然反应。

受凉后腿痛确实是关节炎的表现之一，但寒冷并非是
导致关节炎的直接原因。虽然不会因为受冻直接患上关节
炎，但关节受冻会导致关节周围肌肉收缩、关节僵硬、血
液循环和滑液分泌减少，也可能导致免疫力下降，这就增
加了关节的负担和受伤的可能性，如果已患有关节炎还会
加重相关症状，因此寒冷天气下重视保暖关节并没有错。

热柠檬水可以治疗癌症？

关节炎是直接冻出来的？

流言：有部分养殖户“用针筒往螃蟹里注水或其他液
体，以此给螃蟹增重卖更多钱”。

真相：华南农业大学海洋学院副教授甘炼表示，给螃
蟹注水增重一说违背常理，螃蟹等生物，用针筒注射液体
后都会产生应激反应，甚至可能死亡，死蟹卖不出去的。

“螃蟹的吃法，基本上是活蟹烹饪，因为死蟹容易腐烂并
存在很多卫生问题，同时养殖户也卖不出好价钱。”甘炼
表示，用针筒给蟹注不明液体，实际上是浙江当地酒席上
的一种做法，是在蟹烹饪前，往螃蟹注射黄酒等调料，而
且这种烹饪方式只集中在梭子蟹或青蟹等肉蟹中。“而大
闸蟹，则根本没有注水的必要和可能性”。

（北京市科学技术协会、北京市网信办、北京地区网
站联合辟谣平台等单位共同发布）

螃蟹“注水”真能增重？


