
晚餐后立刻睡觉易中风
研究显示，与晚餐后 1 小时

内就睡觉的人相比， 饭后 60-70
分钟入睡的人发生中风的概率
会降低 66％。 饭后 70-120 分钟
才 睡 的 人 ， 其 中 风 概 率 减 少
76％。 （李轶群）

经常口腔溃疡多吃肉蛋
口腔溃疡经常发作，多与缺

维生素 B2 有关。 维生素 B2 可促
进细胞再生，参与细胞生长和新
陈代谢 。 它广泛存在于动物内
脏、蛋黄 、奶制品中 ，或豆类 、紫
菜、芹菜等植物类食品中。 常口
腔溃疡的人，可多吃点肝脏、蛋、
奶等维生素 B2 含量高的食品 。

（王娴）

练练胸肌能养肺
肺炎近年来已成为高龄老

人致死的重要原因，老年人养肺
刻不容缓。 平时适当锻炼胸肌，
可增加肺活量， 提高心肺功能。
锻炼时， 可采取站姿或坐姿，两
臂打开呈 180 度， 大小臂垂直，
手掌向前，然后双手缓慢向上延
伸到极限，慢慢恢复原状。 每天
做 10-15 次， 可双臂同时做，也
可单臂轮换做。 （苟波）

阅读提示

作家马未都说，父亲的去世让我认识到，面对处于癌症终末期的患者，现代医
学唯一能做的就是让患者保持尊严，让他们走时尽量不那么痛苦。
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不做无意义的抢救

� � � � 父亲已走了 20 年，但
前些天我还梦见了他。我至
今仍清晰地记得父亲生命
最后时刻的样子，心里非常
难过。

“我想通了，生死有命。”
父亲患有癌症， 在北京空军
总医院住院放疗。 在做了一
次放疗后，病情很快恶化，不
能进食，使用各种镇静剂，身
上插满管子。 他把我叫到床
边，说：“我不想治了。这样治
疗没任何意义， 我也没有生
活质量。我最终会皮包骨，不
成人样， 而你们所有人都会
疲惫不堪……”

我听了非常难过，但我
们必须面对。 最后，我告诉
医生，不再给父亲做无意义
的治疗。于是医生拔掉了所
有的管子。

父亲的去世让我认识
到，面对处于癌症终末期的
患者，现代医学唯一能做的
就是让患者保持尊严，让他
们走时尽量不那么痛苦。我
们谈医学人文，其中一点就
是要探讨现代医学对生命
最终时刻的意义。 在这里，
我想说说我的接生医生、解
放军总医院妇产科的奠基

人叶惠方大夫带给我的生
死启示。

2016 年， 我去看望叶
大夫时，她声音洪亮，目光
清澈，头脑清晰，一点儿不
像百岁老人。她说：“最高兴
的一件事就是，我到现在一
直没吃药，身上没有扎针的
眼，没有注射任何针剂。”叶
大夫 2017 年去世， 她的女
儿告诉我，老人在生命的最
后几天， 逐渐减少了进食，
去世当天的上午，院领导都
去看她， 说：“您不想住院，
就在家里给您输液吧。 ”叶
大夫仍拒绝：“我不占用公
共医疗资源，活到这个岁数
心满意足。”就这样，叶大夫

安详地走了。
医学做不到让人永生不

死， 任何人都不能阻止生命
走向终点。 在医疗技术取得
如此进步的今天， 我们怎么
面对死亡？ 我的岳父因脑溢
血， 在解放军总医院 ICU 监
护病房住了 16 个月，唯一换
来的好处， 就是家人逐渐从
内心承认了死亡这件事。 对
绝大多数处于疾病终末期的
患者而言， 最后一段时间的
抢救没任何意义。 我更不主
张有些家庭通过卖房子来做
无意义的抢救。 对没有意义
的抢救， 我们要学会正视死
亡，从内心去接受它。

（马未都 作家 63 岁）

简单几招祛除“过劳臭”
� � � �“累”成了越来越多人
挂在嘴边的词。最近有研究
发现，过度疲劳的人，身体
会发出一股臭味，俗称“过
劳臭”。对于注重健康的人，
应把“过劳臭”看作立刻休
息的信号。

疲劳时身体会发臭
为什么会出现这种现

象？ 因为人在健康状态下，
肝脏会分解身体处理蛋白
质时产生的氨，被分解的氨
会随着尿液代谢掉。如果人
长期处在疲劳状态，肝脏会
疲惫不堪，分解氨的能力减
弱，残留在体内的氨随着血
液流窜到皮下，只能跟汗一
起排出，就会形成一股刺鼻

的臭味。 即便天天洗澡，也
可能难以消除这股特殊的
味道。

简单几招消除全身疲劳
当“过劳臭”发出疲劳

警告， 不妨放下手边的事
情，做做这些动作。

眼睛酸痛， 打个哈欠。
打哈欠可刺激泪腺分泌泪
液，缓解因干涩而引发的各
种不适。

犯困时多揉中指。中指
指尖对疼痛较为敏感，困倦
时揉捏中指，能起到提神醒
脑的功效。

胸闷时做扩胸运动。不
仅可以提高心肺供血氧能
力，减轻肺部压抑感，还能

防止胸椎侧弯。
食物里有抗 疲 劳 神 器

平时因带孙等过度劳累时，应
加强营养。

用脑过度时， 吃点坚果。
核桃、开心果等坚果以及三文
鱼等深海鱼中富含欧米伽 3
脂肪酸，能为疲劳的大脑注入
能量。

肌肉酸痛时，吃点生姜、樱
桃。 生姜具有消炎止痛的功效，
能够缓解肌肉酸痛。 樱桃含有
的花青素可促进血液循环，对
消除肌肉酸痛十分有效。

（亓云龙）

您 的 经 世 感 言 ，我 们 来 刊
登 ，欢迎投稿 。 来稿寄 ：丽水市
中山街北 126 号丽水日报报业
传媒集团 704 办公室处州晚报
编辑部桑榆情版收； 电子邮箱 ：
C215166610@163.com。

� � � �当下， 儿女们对老人的物质
生活较为敏感与关注， 却常常忽
视了老年人精神生活的贫乏———
难以摆脱的寂寞、精神空虚、情感
饥饿，直接影响晚年质量，甚至使
老人丧失生活信心。因此，作为儿
女， 要多帮助和支持老人学会科
学地寻找生活乐趣， 例如参加体
育活动和社交活动， 练练绘画和
书法，看看书报，欣赏祖国美丽山
河，畅游名胜古迹，使老人进入一
种未经历的新境界、 获得心理感
受的新体验， 以丰富多彩生活内
容增加精神“营养”，不再精神空
虚。

（市区 吴昭立 80 岁）

恐高是一种自我保护
� � � � 其实并非只有恐高症
患者才怕高，恐高是人类与
生俱来的一种防御机制。不
到六个月的婴儿就会有选

择地回避可能让自己跌落
的“悬崖”。大多数生活在陆
地的生物都具备恐高的应
激反应。大脑通过这种方式

唤醒生物的警觉：离危险的地
方远一点。

（奥秘）


