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生活中，一个动作之后，腰突然剧痛，动
不了了，人们就会说自己“腰闪了”，然后或
敷膏药，或按摩了事，但并不清楚自己究竟
哪里出现了问题。

在医学上，“闪腰”称为急性腰扭伤，多
由姿势不当、用力过猛、超限活动及外力碰
撞等造成的损伤。闪到腰可能是腰部肌肉、
筋膜、韧带等软组织的急性损伤，一般以走
路疼痛、肌肉痉挛多见。此外，也可能是小
关节发生损伤或急性腰椎间盘突出。小关
节损伤多是小关节之间发生错位，偶尔会出
现突然卡住的情况；急性腰椎间盘突出是指

在腰椎间盘有不同
程 度 退 化 的 基 础

上，外力作用会导致相邻脊神
经根遭受刺激或压迫，从而产
生腰部疼痛，有的出现一侧或
双下肢麻木、疼痛的症状，弯
腰时间长了，突然起来或是搬
重物突然用力时等均会导致。

闪腰的瞬间很多人能听
到声音，部分人当时并没有明
显痛感，次日会感到腰痛；部
分人当即出现腰部疼痛，隔天
加剧。若处理不当，会在两三
天后出现水肿、肌肉紧张，甚
至腰椎侧弯、走路一高一低等
症状。

闪腰后，第一时间应制
动，最好是卧床休息，减少肌
肉筋膜组织的受力或腰椎的
压力，使疼痛缓解，较严重的
应该至少卧床 5~7 天。热敷
可促进瘀血的吸收和血液循

环，使软组织尽快修复。止痛膏药可以缓解
局部疼痛。但最好不要盲目按揉，否则会加
重肌肉筋膜组织的出血问题。伤情较轻的
患者通过以上几点病情即可缓解，若超过三
天病情没有缓解反而加重，就要立即就医。
另外，对于剧烈运动（如打羽毛球、踢足球、
搬重物等）时发生的闪腰，很难自己恢复，建
议到医院就诊。

一些患者一次闪腰后，可能出现反复闪
腰的情况，女性患者较多见，这大多是因为
腰椎不稳、腰背部肌肉锻炼不够所造成的。
建议这部分人群有针对性地做一些加强腰
背部力量的锻炼，如游泳、小飞燕等。

心碎综合征，又叫应激性心
肌病，指人因经历重大外部事件
打击，在产生极度哀伤或愤怒的
心理时，所引发的胸痛、憋气、呼
吸短促等类似心脏病的症状。

真的是心“碎”了吗？患上
“心碎综合征”并不代表心真的
会碎，通过检查会发现患者心脏
通常没有明显的器质性病变，只
是那种痛起来的感觉就像心真
的碎了一样。

普通情况下，经过心理平复
以及适当的治疗，“心碎”症状会
很快得到康复。但是，如果对

“心碎”放任不理，出现心尖变形
严重、血管痉挛厉害，也会使心
脏骤停、呼吸停止，出现猝死。

易患“心碎综合征”的人
群。“心碎综合征”的发生与人的性格有
关。性格是一种复杂的心理因素，美国学
者最早将人的性格分为A型和B型，A型性
格表现为急躁、易冲动、缺乏耐心、有强烈
的时间紧迫感、争强好胜等；B型性格为从
容不迫、耐心容忍、不争强好胜、善于合理
安排作息等。因此，A型性格的人会比B型
性格的人更容易患“心碎综合征”。

“心碎”是女人的专利？日本学者分析
发现，在剔除高血压、吸烟和其他影响心脏
健康的因素后，有研究表明，女性的平均发
病率是男性的7.5倍，其中55岁以下女性的
发病率是同龄男性的9.5倍，55岁以上女性
的发病率比年轻女性高3倍。因此，有专家
认为，男女之间激素的差异及冠状动脉的
变化可能是致病因素。

如何避免患上“心碎综合
征”？

1.遇到激动和伤感之事要
找能客观看待问题的朋友来倾
诉，同时也要避免无休止的诉
说，不要让自己停留在负面情
绪里的时间过长。

2.要坚决克服自责、自卑、
担心、害怕、焦虑、抑郁等混合
负面情绪，勇敢面对现实。

3.如果不良情绪已经产生，
就应当通过适当的途径发泄，
例如通过运动等健康方式加以
排遣。

4.该哭时就哭出来。有研
究发现，动情而哭时，会分泌更
多的激素和神经递质，有助去
除体内因负面情绪而分泌的化

学成分。
5.心怀感恩，知足常乐。研究显示，爱、

感激和满足等正向情绪，会刺激机体分泌
垂体后叶激素，这种物质能使神经系统放
松，减轻压抑感，有利人体健康。

6.一旦身体出现胸痛、呼吸困难、心悸
等症状，要及时到
医院就诊。

大自然对心灵有慰藉作用，尤其有益于
孩子们的心理健康。丹麦一项新研究表明，
童年时期多接触自然，成年后患上精神疾病
的风险会显著减低。

人类对大都市生活与精神疾病的关联
研究起于上世纪30年代，学者们认为，喧嚣
吵闹、环境污染、经济压力等问题成为人们
心理疾病的诱因。此次，丹麦奥尔胡斯大学
的研究人员利用1985~2013年间卫星捕捉到
的绿色地带图像，结合国民登记册数据进行
比较，发现了童年期接触大自然与心理健康
的潜在联系。在 94 万丹麦人中，有约 7500
人被诊断患有精神分裂症，排除了遗传基
因、都市化程度、经济状况等影响因素后发
现，缺乏绿色环境的孩子，日后患精神分裂
症的风险高1.52倍。

研究人员称，大自然能促使孩子多参加
户外运动，增强他们的社会凝聚力，对心理
健康起到良好作用。平时不妨带着孩子多
融入大自然，呼吸新鲜空气、晒太阳或做户
外运动。奥尔胡斯大学生物科学系的克里
斯汀教授指出，在人们居住空间的210平方

米范围内增添绿色植
被，也可降低精神疾
病的风险。

青霉素具有高效、低毒、剂量选择幅度
大、价格低廉等优点，迄今仍是临床抗感染
治疗中对敏感细菌所致感染的首选药物。
不少人患咽炎、扁桃体炎、中耳炎等疾病时，
可能都用青霉素治疗，最深刻的感受是，用
青霉素打针，会比其他药疼，原因有以下几
点。

1.溶媒：以前的青霉素钾中含有钾离
子，刺激性较大，容易引起疼痛，有人甚至发
生晕针。为减轻疼痛，现在多采用0.2%利多
卡因做溶媒，可减轻疼痛及全身反应。

2.药物颗粒：苄星青霉素颗粒大，难溶
于水，溶于水后呈白色乳液状，肌内注射时
易造成针头堵塞。为防止针头堵塞，临床常
用粗针头、大剂量溶媒及注射时快速推注的
方法进行注射，因此患者疼痛感强烈、注射
部位疼痛持续时间长、硬结发生率高。现在
通过调整注射操作、更换含有利多卡因的溶
剂、改良肌内注射方法，改善了患者的舒适
度。

3.温度：气温低时，青霉素水溶性变差；
寒冷刺激则会引起局部肌肉收缩，增加肌内
注射阻力及局部药物浓度，影响推注速度，
从而增加针头阻塞几率及疼痛程度。肌内
注射前，通过恒温箱临时加热药液再注射，
有助于缓解疼痛。

需要提醒的是，青霉素类药物容易引发
严重过敏反应，使用前必须先做皮试。注射
完青霉素，至少在医院观察20分钟，无不适
感才可以离开。头孢类药物和青霉素存在
一定交叉过敏概率，因此对青霉素过敏者，

有可能对头孢类药物
也过敏，使用前也应
进行皮试。

保持良好的生活方式，能有效延缓衰
老。近日，美国《华盛顿邮报》载文，刊出
延缓衰老的生活方式，帮助人们在晚年生
活得优雅、有活力。

活跃大脑。《更年轻》一书作者、美国
妇科医生和女性健康专家莎拉·哥特弗雷
德博表示，环境压力以及自由基都会损伤
脑细胞，吃对食物对大脑修复至关重要。
三文鱼、沙丁鱼等深海肥鱼富含有益大脑
的脂肪酸，还能减少炎症、建立和修复细
胞膜、减轻压力，同时预防心血管疾病和
糖尿病。

经常喝水。缺水导致身体疲劳、思维
模糊、头痛、便秘等问题，让老人身心倦
怠。喝够水可让大脑更健康，消化吸收更
顺利，肠道也更通畅。

补充B族维生素。研究证实，B族维
生素可改善认知能力。美国年龄管理专
家戴拉拉·塔维柯里表示，随着年龄增长，
胃酸制造能力下降，B族维生素的吸收效
果也变差。建议老人食补，富含B族维生
素的食物包括：鸡蛋、豆类、坚果、绿色蔬
菜、鱼类和全谷物等。

锻炼肌肉。哥特弗雷德指出，人到50
岁时，身体肌肉平均减少15%。肌肉越少，
脂肪越多，糖尿病和心脏病风险就越大。
保持肌肉，一方面可进行力量及柔韧性锻
炼，另一方面还要补充足量蛋白质。

保持肠道、免疫健康。人体70%的黏
膜免疫系统位于肠道组织中，所以保持肠
道健康是增强免疫力的关键。老人不妨
多喝骨头汤，其富含胶原蛋白、矿物质等
营养，较易吸收。另外，发酵食品也有益
肠道和免疫健康。

补充维生素 D。它有益于改善免疫
系统、预防癌症、增强骨骼及心脏健康，还
帮助人体吸收钙、铁、镁、锌等微量元素。
如果没有它，人体只能吸收食物中 10%~
15%的钙。

稳定血糖。血糖不稳会导致疲劳、情
绪低落、睡眠质量下降，加速身体衰老。
血糖失衡，不仅是糖尿病的先兆，还与多
种疾病相关。要稳定血糖，最好避免加工

食品和多糖食物，
三餐定时定量，多
吃果蔬。
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祖母亲手做的馅饼、前女友最爱的
香水……记忆中的味道不胜枚举。某些
气味总能让人清晰地回想起很久以前的
事，英国《自然·通讯》杂志刊登加拿大一
项新研究，揭开了“气味唤起记忆之谜”。

加拿大多伦多大学研究员阿费夫·
艾克拉巴维博士及其研究小组以大鼠为
对象进行记忆与气味的关联研究。啮齿
类动物的一大偏好是不断寻找新的气
味。一旦大鼠停止对某一物质嗅气味的

动作，就说明它
们已记住了这个

气味，开始寻找新的目标。
研究人员将大鼠脑中负责处理记忆

和气味的区域神经回路切断后发现，大
鼠又回到曾经嗅过气味的物质旁边，且
嗅气味的时间更长。

艾克拉巴维博士指出，深入了解大
脑中负责控制嗅觉记忆的神经回路，有
助于更好地研究人类记忆与阿尔茨海默
病患者气味记忆缺陷。嗅觉失灵是阿尔
茨海默病的一大先兆。通过嗅觉测试筛
查阿尔茨海默病，远比目前的诊断方法
简单、快捷、廉价。
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“心碎综合征”，你有吗
余 霖

多种方式延缓衰老多种方式延缓衰老
徐 江

气味让人想起过去的事
方文革

医学发现医学发现
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