
“瑜伽有点儿虐，是一种酸爽的感
觉。”“今天你瑜伽了吗？人简单了，这个
世界就简单了。”近两年，个人朋友圈时
不时会出现这样的分享。一来是告诉我的
亲朋好友我仍在坚持锻炼中；二来也是自
我监督，让自己少偷懒，多坚持。

有时候，你得听得进一些“鸡汤”
话，譬如：自律的人往往会赢得更好的身
体更多的自由。因为相信了，也就有了对
于瑜伽及其他户外运动的一些坚持。

每次课后心得也就三两句话，但每次
感悟都有所不同。“没有人能替代你运动
起来，瑜伽时挥洒的汗水经历的磨练，换

来的是你自己的健康与自信。”一次课两
次课，一年两年三年，时间长了，变化自
然而然地出现。

15年前开始接触瑜伽，断断续续，期
间也接触过游泳、健身等其他运动。3年
前重新回归瑜伽，发现它的内容和形式都
比原来丰富了很多。受启蒙教练影响比较
大，原来只认定阴瑜伽，比较拒绝流瑜伽
或者肩颈调理之类的课程，偶尔被被动调
课之后，发现每次上不同的课，向不同的
教练学习，都会有不同的收获。尤其是年
岁稍长、执教时间较长的教练，在授课的
同时也在分享自己对于瑜伽的理解与感
悟。性格开朗的教练会说的更多一些更详
细一些。

“深深地吸气，慢慢地呼气，在一呼
一吸之间，关注自身的感受。”不少教练
在开始上课的时候，都会先让学员盘坐调
息，收回纷乱的思绪，安静倾听内心。而
随着教练的引领，自己调整放松整个身
体，清空一切杂念，结合舒缓自然的呼

吸，一个动作保持一分钟或两分钟；随着
身体的放松，一些以往看似不可能做到的
动作，竟可以一点点加深，做到先前不敢
想的程度，而且还呼吸均匀心平气和，这
时候会感到一种完美。每当如此，心中不
免窃喜。

持续地学习，将身心不断向着积极方
面提升，这也许是瑜伽越来越让人喜欢的
原因。瑜伽在每个人眼中都会有不同的理
解，像是每个人内心的投射，你想要得到
什么，你就能从瑜伽里看到和经历什么。
一位做电视的朋友也经常练习瑜伽，她的
感受是：瑜伽表面平静，却引发内在无穷
的涌动。而我自己的体验则是：瑜伽不是
某个体式的最终定型，而是在整个过程中
身体的细微感受，让你发现自己的弱势与
不足，通过不断修炼获得提升和改善，让
你内心平和愉悦，越来越好。

也许你是刚开始感兴趣，或许你已经
喜欢或者热爱，或者你已经习惯了瑜伽，
将它视为生活的一部分。不必刻意追求自

己到了哪个阶段，完成了多有难度的体
式。该到哪个阶段，自然而然就会到那个
阶段，没必要执着、强求。瑜伽其实很简
单，有练习就会有体会，有坚持就会有改
变。这种坚持也许是闷热夏天的 37 度高
温的下午，也许是初冬时节六七级大风的
晚上。只是这种改变要坚持相当长的时间
才能感受到。而每次练习下来的感受或多
或少，也许只是一个心情。

去年夏天某天分享的微信：“有瑜伽
的下午，是明亮清爽的，尤其遇到了适合
你的、你喜欢的教练。”去年 9 月的一次
瑜伽课后，走在初秋的北京大街上，不冷
不热，步履轻盈，抑制不住的欢喜之心：

“瑜伽最让人喜欢的，是全身心练习之后
的神清气爽，看周遭景物都有变得更清晰
的感觉。”

在现在练习的瑜伽馆已经坚持上课两
年，老板娘本人就是一个瑜伽爱好者，练
习瑜伽经营瑜伽馆也将近 10 年，她曾经
真诚分享她的心得：瑜伽并不是一项晋级
的运动，无论你刚刚开始，还是已练习很
久，都可以在每节课程里练习适合自己的
瑜伽。并没有一个完美的标准，重要的是
感受自己，调整自己，连接自己的身心，
而适合自己的就是最好的。
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专家观点

吃得好、动得少，是现代人的
通病。尤其是孕妇，生怕自己吃少
了，营养缺乏影响孩子的健康。殊
不知肥胖以及因肥胖而导致的疾病
比比皆是。目前，全球已有共识，
调整行为和习惯可预防100%成瘾性
疾病、90%的糖尿病、80%的冠心
病、55%的高血压、33%的恶性肿
瘤。所以，科学地指导自己的生
活，合理膳食，适量运动，控制体
重，戒除不良习惯，才能提高生命
和生存质量，实现我们的健康梦。

大兰怀孕后，自认为生孩子不是

什么了不起的事，既不检查，也不建
档，只是一味地猛吃。结果36周还不
足月，身高1.60米的她体重竟达95公
斤，还出现恶心、呕吐、倦怠、头
晕、下肢肿胀等糖代谢异常，酮症酸
中毒等症状，子宫的高度已紧紧挤压
了胸骨柄下的剑突，腹围严重超标，
胎心快慢不均，胎动明显减少。临床
诊断为妊娠期糖尿病、高血脂、肥胖
症、胎儿宫内窘迫。产科、内分泌
科、新生儿科专家会诊尽快剖宫产终
止妊娠。11斤重的巨大儿，刚刚落生
不久，便出现了低血糖，大兰也因腹
壁伤口液化延期愈合。

妊娠期糖尿病通常有两种情
况，一类是本身就有糖尿病，又怀
上孩子，临床称之为糖尿病合并妊

娠；另一类是原先没有糖尿病，怀
孕后伴发糖尿病，称之为妊娠期糖
尿病 （本文女主角大兰属于后者）。
糖尿病孕妇中，90%以上为妊娠期
糖尿病，大多数患者分娩后可能恢
复正常，但将来罹患Ⅱ型糖尿病的
机会将大大增加。糖尿病孕妇的临
床过程复杂，对母儿均有较大的危
害，必须引起足够的重视。

糖尿病孕妇极易导致胎儿巨
大，即新生儿体重大于等于 4000
克，其发生率高达25%-40%。这是
因为孕妇血液中葡萄糖的含量升
高，通过胎盘进入胎儿血液循环，
而母体胰腺分泌的胰岛素又不能通
过胎盘到胎儿血液循环中，致使胎
儿较长时间内处于高血糖状态，刺

激胎儿胰岛 B 细胞增生，分泌大量
的胰岛素或胰岛素样生长因子，活
化氨基酸转移系统，促进脂肪、蛋
白合成，并抑制脂解作用，使胎儿
脂肪堆积，导致巨大儿。胎儿体重
虽然大，机体各项功能并不完善，
一但脱离母体高血糖环境，极易出
现低血糖、肺部感染等症候，且给
日后成长为肥胖儿、成人后高血
压、高血脂、高血糖等症埋下隐患。

倘若妊娠早期即出现母体高血
糖，其危害更大，尤其是发生微血
管病变时，胎盘血管极易出现病
变，常常抑制胚胎发育，导致胎儿
生 长 受 限 、 流 产 的 发 生 率 高 达
15%-30%、早产发生率 10%-25%、
死胎、死产等的发生率显著增高、

胎儿畸形的发生率大约为正常妊娠
的7-10倍。产褥感染几率也显著增
高。发生妊娠期高血压疾病的可能
性增高2—4倍；羊水过多的发生率
增高10倍；因胎儿巨大引起的难产
率也明显增高，感染、手术产、产
伤、产后出血等是其主要的也是十
分严重的并发症。

孕前、孕期、产后，都应严格
控制体重，所谓母肥儿壮是没有科
学道理的。

（作者系山西医科大学教授，
妇产科专家。2017 年当选中国科
普作家协会医学科普创新专业委
员会委员，被中华医学会授予中
华精准健康传播公众培训导师。）

孕期控制体重 别让糖尿病惹上身
□□ 郭述真

我国比较公认的计算体重的方
法：

标 准 体 重 ： 男 性 身 高
（cm）-105（cm）=体重（公斤）

或 男 性 身 高 （cm） -100
（cm）×0.9=体重（公斤）；

女性身高 （cm） -110 （cm） =
体重（公斤）；

实际体重超过标准体重10%为超
重；超过20%-30%为轻度肥胖；超过
30%-50%为中度肥胖；超过50%以上
重度肥胖；低于 10%为偏瘦；低于
20%为消瘦。我们应当努力通过各种
途径将自己的体重控制在正常范围以
内，避免超重、杜绝肥胖。

你的体重达标吗

已有 4000 年历史的欧洲野生甘蓝，
不仅好吃，还能有效改善口腔溃疡、胃溃
疡等常见病症状。这是为什么呢？

众所周知，甘蓝是世界卫生组织推荐
的最佳蔬菜之一，被誉为天然“胃菜”，
又称蔬菜之王。据《本草纲目》记载，甘
蓝，甘、平、无毒；入胃、肾二经；久食
利五脏六腑，和胃止痛，益肾补髓，壮筋
骨，明耳目，益心力。

究其原因，甘蓝中富含的维生素 C、
维生素E、维生素U、维生素K1、胡萝卜
素、钙、锰、钼，以及较多纤维素，特别
是维生素K1和维生素U，它们不仅能抗胃
部溃疡、保护并修复胃黏膜组织，而且还
可以使胃部细胞活跃旺盛。同时，又具有

重要的医学保健作用，在维持骨骼密度上
维生素K是协助酵素合成与钙结合蛋白的
辅因子，让骨骼更加密实，还可以降低病
变几率。

不仅如此，在十大日常健康食品中，
甘蓝在护胃、护肝及保护视力方面的功能
遥遥领先，是目前医学界非常推崇的十字
花科植物之一。

由国家千人计划专家、牛津大学高级
研究员、广州博能生物科技有限公司首席
科学家肖天存博士，历经8年，以欧洲野
生品种甘蓝为主要原料研制的复合果蔬系
列产品，经大量的研究数据和实验样本表
明，可全面安全地补充人体所需的维生
素、矿物质、膳食纤维等营养成分，适用

于新鲜蔬果无法正常补给的地方，以及工
作强度大、精神紧张、容易造成上火、溃
疡、便秘等人群。

该公司董事长高燕透露，为了打造
膳食营养新生态，他们除了与英国牛津
大学、江南大学等高校紧密合作外，已
经与江南大学功能食品工程技术研究中
心共同建立了新型健康功能产品产业化
基地，还与杨凌高新技术产业示范区合
作，成立了健康功能食品科技研发中心。

据了解，欧洲野生品种甘蓝，属十字
花科，两年生草本，高60—150厘米，英
国及地中海地区野生，是一种非常古老的
蔬菜，已有 4000 年历史，其营养价值远
远高于其他品种甘蓝。

欧洲野生品种甘蓝已被广州博能生物
科技有限公司在太白山成功引种，这是国
内唯一的驯化种植基地。

近年来，我国青少年近视率逐年上
升，高中生和大学生的近视率均已超过
七成，青少年近视率高居世界第一。视
力低下已成为影响学生整体体质健康的
重要因素之一。面对如此严峻的儿童视
力低下问题，我们该如何做？

屈光度不超过200是矫正的黄金期
近视的早发、高发与学生用眼负担

加剧密切相关。不良的用眼习惯与用
眼 环 境 对 近 视 的 发 病 几 率 有 很 大 影
响。在 1 月 25 日举办的小树眼科·首届
儿童青少年眼视光专业发展论坛上，
专家指出，阳光可以刺激多巴胺的生
成 ， 而 多 巴 胺 可 以 帮 助 避 免 眼 轴 变
长，进而防止进入眼睛的光线在聚焦
时出现焦点扭曲。因此多参加户外活
动，多晒太阳能帮助儿童降低近视的
风险。

医学博士、国际角膜塑形学会常务
理事谢培英教授指出，儿童近视高发还
有一个原因是家长不够了解孩子眼睛屈
光状态的情况。眼视光的检查是非常重
要的，孩子的眼镜应随时根据眼睛及其
屈光状态的改变而改变，如果看不清
楚，容易引起眼睛的调节异常，眼睛就
会处于一种高度集中的用眼状态，时间
久了度数就会增长得比较快。

据统计，80%高度近视的孩子吃亏
就吃亏在父母的一个“等”字上。其实
在孩子刚刚近视的几年内，屈光度一般
不超过 200 度，这个时期是矫正的“黄
金时期”。对此，中华医学会眼科分会
斜视与小儿眼科学组委员吴夕教授表
示，矫正技术虽然迅猛发展，并不能改
变近视的本质。并非所有的人都适合手
术，预防近视应重视每一次检查，重视
每一个异常，重视每一个数字。

科学严谨的治疗方法最重要
孩子近视的度数不断增长，很容易

形成高度近视，而高度近视不仅会影
响孩子学习、生活、工作，还可能导
致眼底病变、视网膜脱离等易致盲的
并发症，所以家长在孩子近视之后，
不应单纯地给孩子配眼镜、换眼镜，
应采取科学有效的方法，进行控制和
干预。

目前，在医学临床上发现角膜塑形
术可控制近视、延缓近视发展进程，
即利用一种特殊设计的高透气硬性角
膜接触镜，通过与眼球的直接接触，
用物理方法改变角膜形态，以矫治屈
光不正。大部分中低度近视的儿童晚
上睡觉戴镜，白天摘掉眼镜后裸眼视
力可恢复到一个最佳状态，不影响孩
子白天生活。

谢培英教授提醒，并不是所有近
视 患 者 都 适 合 角 膜 塑 形 镜 ， 在 验 配
之 前 要 对 眼 睛 经 过 至 少 16 项 的 检
查 ， 如 电 脑 验 光 和 角 膜 曲 率 等 。 而
且 ， 角 膜 塑 形 镜 的 戴 摘 和 护 理 需 要
孩 子 和 家 长 都 学 会 规 范 操 作 。 这 种
方 式 适 合 近 视 度 数 增 长 快 ， 近 视 、
散 光 屈 光 度 数 高 ， 或 有 家 族 遗 传 的
青少年使用。

另外，针对单眼弱视程度重，双眼
视力相差 2 行以上的弱视人群；斜视术
后的视功能康复训练人群；视疲劳人
群等也可采用视觉功能训练的方法。
北京嘉铖视欣集团董事长、小树眼科
品牌创始人、视欣 3D、4D 发明人之一
的樊舒非说，视觉功能训练是以 3D 多
媒体视觉健康训练系统，4D 斜弱视视
功能矫正系统为平台依托，通过手眼
脑 协 同 训 练 ， 以 及 全 方 位 的 眼 部 检
查，定制的个性化一对一康复训练。
经 20 年的研究和全国近百家医院推广
应用表明，可以让孩子在学习、娱乐
中解决视力问题。

根除幽门螺杆菌可降低胃癌发病率
由北京大学肿瘤医院季加孚教授领衔的“胃癌综合

防治体系关键技术的创建及其应用”，证实根除幽门螺杆
菌可使胃癌发病率降低39%，并首次明确了其对重度癌前
病变人群和老年人群也具有预防胃癌的作用；确立了我
国进展期胃癌手术及围术期治疗的规范与方案，显著提
高根治性切除率及生存率。

可食用气敏胶囊有助于诊断肠道疾病
澳大利亚皇家墨尔本理工大学研究人员参与研发了

一种可食用的气敏胶囊，有望改变肠道疾病的预防和诊
断方式。气敏胶囊的大小和普通药丸类似，可以实时测
量人体肠道内气体中氢、二氧化碳和氧的含量并将数据
发送到手机上，吞下的胶囊会在一定时段后自动排出体
外。气敏胶囊可以准确显示食物开始消化的时间，并有
效测定肠胃微生物的活动情况。

阻断血管生长因子可抑制肿瘤生长
由于癌细胞分裂特别快，导致肿瘤部位的血管不受

控制地生长，给肿瘤提供了充足的氧气和养分。德国癌
症研究中心和海德堡大学医学院专家合作，找到了新的
抗肿瘤血管生长的切入点。小鼠实验显示，当特定的信
号分子被关闭时，肿瘤在晚期形成的血管会少很多，肿
瘤生长变慢，形成较少的癌转移。

研究团队发现，由内皮细胞构成的受体TIE1增多会加
速血管和整个肿瘤的生长，这种效应发生在肿瘤发展的后期
阶段。TIE1还可以使血管壁失去稳定，从而促使癌转移。

新靶点为治疗动脉粥样硬化提供途径
浙江大学医学院附属第一医院心内科张力教授团队与

英国伦敦大学玛丽皇后学院肖庆忠教授团队合作，研究血
管损伤后内膜异常增生的形成机制，系统阐述了一个全新
发现的靶点，非编码小RNA——miR-22在血管疾病中的
作用，为解决动脉粥样硬化等心血管难题提供了新途径。

miR-22作为血管异常重构性疾病治疗靶点，能够
通过调控MECP-2和EVI-1，减轻血管损伤后的病理性
内膜增生，从而改善血管病理性重构，减轻血管狭窄。

男性晚育使下一代高度近视率增五成
由瞿佳、金子兵领衔的温州医科大学科研团队近日

宣布，在针对早发型儿童高度近视 （更少环境因素作
用） 研究中，发现全新的早发型高度近视致病基因
BSG；同时发现，父母双方在完全没有携带高度近视基
因的前提下，如果生育时父亲年龄超过35岁，那么他们
下一代发生高度近视的概率会增加，最高增加到50％。

世界卫生组织指出，视觉障碍已和
心血管疾病、肿瘤成为全球三大严重影
响人生存质量的疾患。有数据显示，全
球70亿人，近90%存在视觉健康问题。

为进一步研究眼睛的奥秘，加快
攻克视觉障碍的步伐，依托于温州医
科大学附属眼视光医院的眼视光学和
视觉科学国家重点实验室日前正式获
批，实验室主任由温州医科大学教授
瞿佳担任。

“从获批到揭牌成立，实验室已取得
一系列阶段性成果。”瞿佳说，如拿下国
家重点研发计划项目1项、国家重点研发
计划课题3项、国家自然科学基金面上项
目11项，发明专利9项，其中国际专利1
项，发表 SCI 论文 45 篇等。未来，实验
室将重点围绕视觉遗传和发育、视觉功
能和视光学、主要眼病发病机制和诊疗
三个研究方向，开展基础和应用基础研
究，解决视觉障碍疾病研究中的重大基

础科学问题及关键技术问题，并推广应
用。

1月26日，在北京召开的中华医学科
技奖 （2017） 颁奖大会上，瞿佳团队项
目荣获一等奖。

瞿佳团队的“功能性眼病临床矫治
关键技术研究与转化”项目在临床大数
据研究基础上，开展功能性眼病临床矫
治关键技术研究与转化，并显著改善临
床疗效，成果转化形成自主创新产品，
降低医疗成本并得到推广应用，获代表
性授权发明专利15项，其中美国发明专
利2项等。经转化形成创新产品和技术，
打破了发达国家技术垄断，成果更适用
于我国屈光不正患者的个性化矫正，降
低均次医疗成本30%左右。项目组研究形
成的屈光手术和非屈光手术临床矫治相
关技术、产品及临床诊疗共识，已在国
内部分医院进行了广泛应用，受益患者
达250多万人次。

眼视光学和视觉科学
有了国家重点实验室

□□ 科普时报记者 李 禾

野生甘蓝何以是天然“胃菜”
□□ 科普时报记者 胡利娟

科普时报讯（记者 马爱平） 2015年，中国有429万
癌症新发病例，281万癌症死亡病例。在1月25日召开
的由中国健康促进与教育协会主办的“防癌科普中国
行”启动会上，国家癌症中心国际交流处处长代敏披露
了关于癌症的十大事实。

事实一：癌症有100多种，身体的任何部位均可能
受到影响。

事实二：中国的癌症发病率与全球平均水平基本持
平，但中国的癌症死亡率高于全球平均水平近20%。

事实三：恶性肿瘤发病率和死亡率均为东部>中部>
西部，男性>女性。

事实四：中国男性高发的 5 种癌症依次为：肺癌、
胃癌、肝癌、食道癌和结直肠癌；女性高发的5种癌症
依次为乳腺癌、肺癌、结直肠癌、胃癌和甲状腺癌。

事实五：中国男性和女性死亡排前 5 位的癌症均
为：肺癌、胃癌、肝癌、食道癌、结直肠癌。

事实六：烟草使用是最重大的致癌风险因素，它导
致男性30%的癌症死亡。

事实七：全国有四分之一的癌症是由慢性感染引起
的，例如乙肝病毒引起肝癌、人乳头瘤病毒引起宫颈
癌、幽门螺杆菌引起胃癌、EB病毒引起鼻咽癌。

事实八：如果在早期得以发现并得到充分治疗（早
诊早治），诸如乳腺癌、宫颈癌和结直肠癌等具有重要
公共卫生相关性的癌症则可以被治愈。

事实九：如果目前关于疼痛控制和姑息治疗的知识得
到应用，就可对所有需要缓解疼痛的癌症患者带来帮助。

事实十：不使用烟草、采取健康饮食、保持身体活
动和适度使用酒精，就能够预防30%以上的癌症。在发
展中国家 （如中国），通过实施计划免疫，预防乙肝病
毒和人乳头瘤病毒感染就能够预防20%以上的癌症死亡。

代敏说：“目前，积极控烟、推广筛查等措施，已
让美国癌症发病率和死亡率双降。”

癌症十大事实知多少
儿童近视要早干预早治疗儿童近视要早干预早治疗

□□ 科普时报记者科普时报记者 张玉曼张玉曼

瑜伽，安静欢喜的时光
□□ 刘晓军


