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名医简介：孙善斌，主任医师，硕士生导

师，擅长针灸推拿结合现代康复治疗神经、运

动系统疾病，如中风后遗症、脊髓损伤、颈肩腰

腿痛、眩晕及面瘫等。

随着社会的快速发展，生活节奏的不断加

快，人们的生活压力也日益增大。特别是脑力劳

动者，每天繁琐的工作是很消耗脑力的，长期脑

力消耗会使得大脑健康受到很大影响。那么该

如何补脑呢？且听安徽省针灸医院康复一科主

任孙善斌来讲一讲。

□田浩文王津淼记者马冰璐文/图

上班族脑力消耗大
“补脑”养生有妙招

□ 专家谈养生

□ 健康提醒

巧饮5茶，给五脏降降火

□ 医疗传真

星报讯（记者 马冰璐）常言道“一日之计在于

晨”，许多人天没亮就起床锻炼，认为活动筋骨后能

行气活血、强健体魄，为忙碌的一天做好准备。其

实太早运动对身体无益。人体血压在早晨6点至8

点迎来第一个高峰期，运动会增加心脏负荷，升高

血压，尤其对高血压及心脑血管疾病患者来说不宜

太早进行体育锻炼。

清晨太阳未升或刚升，植物光合作用不足，氧

浓度相对较低，且经过一夜的城市废气积累，空气

质量相对较差，建议还是在太阳升起后再进行运动

锻炼。另外，晨起人体阳气初升，此时的阳气还很

娇嫩，中医认为“动则升阳”，运动越剧烈人体阳气

提升就越厉害，反而不利于阳气的生息休养，故建

议早上锻炼以和缓运动为主，如散步、慢跑、早操、

太极拳等，不宜剧烈运动。

早餐到底是运动前吃好，还是运动后吃好呢？

晨起空腹，血糖水平偏低，此时运动特别是剧烈运

动会增加能量消耗，容易导致低血糖症状，如头晕、

胸闷、心慌、出汗、疲乏，甚至晕厥。但吃早餐后胃

肠道进入消化模式，若马上运动又会影响消化，对

健康不利。因此，如若早起不妨先吃早餐，视消化

情况餐后半小时或1小时后再进行运动锻炼。

我省首例全肱骨骨肿瘤
切除及重建手术顺利完成

星报讯（崔媛媛 记者 马冰璐）近日，中

国科大附一院西区（安徽省肿瘤医院）骨及

软组织肿瘤科高大柱、方策、任文涛团队，

使用人工全肱骨定制假体手术治疗一特殊

肱骨骨肉瘤患者，最大限度地保留上肢功

能，该例全肱骨骨肿瘤切除及重建手术属

安徽省首例。

患者小娟（化名）今年 13 岁，一场突如

其来的右肩部疼痛打破了她宁静的生活，

随后，她被确诊为伴有肺部转移的 IIIB 期骨

肉瘤。专家制定了新辅助化疗加手术的治

疗方案，然而由于肿瘤生长范围较大，经核

磁共振制定肿瘤切除范围后发现整个肱骨

只能保留远端 4cm，在院方及科室医生的

多方联系下，国内一厂家量身定制了全肱骨

假体，为保肢提供了条件。

术后，小娟右肘部腕部及手的功能完全

保留，肩关节功能大部分恢复。

百名专家“组团”义诊
星报讯（郑慧 记者 马冰璐）10 月 18 日

是安医大二附院的开诊纪念日，也是该院的

“爱心日”，医院每年均会在这一天举办义诊

活动。10月18日上午，安医大二附院派出百

余名专家，举办“感恩十年，医路相伴”大型惠

民义诊。

此次大型惠民义诊活动，安医大二附院

所有临床科室均派出副高级职称以上专家参

与，专家总数超过 100 人，其中包括于德新、

陶黎明、王宁玲多位获得“江淮名医”、省学术

技术带头人等称号的知名专家。同时，当天

上午医院门诊正常开放，专家按排班坐诊，专

家门诊和普通门诊均免收挂号费。

白衣天使走进养老院
星报讯（费秦茹 苏洁 记者 马冰璐）日

前，来自合肥市一院的20余名青年志愿者来

到九久夕阳红老年护理院开展重阳敬老活

动，来自临床一线的医护人员为老人们带来

自编自演的歌舞节目。

“从我工作经验来看，养老机构护理人员

比较缺乏的是压力性损伤的预防和护理知

识。”杨彬是合肥市滨湖医院老年科的护士

长，从事老年护理已经十年。杨彬手把手地

教护理人员如何帮老人翻身，并向他们说明

翻身的频率以及卧床病人的护理技巧。

星报讯（陈旭 记者 马冰璐）秋季容易上火，不

妨饮用这5茶，给五脏降降火。

心火：如果舌尖红，伴有烦躁、口干、口舌生疮、

睡眠不好、手足心热、盗汗、小便赤热发黄、大便干

等症状，就可能是心火。

解决方法：喝莲心茶。莲子心可清心火，有清心

安神的作用。取莲子心1~3g，泡水饮用。

肝火：有肝火时，舌质也是红的，但主要集中

在舌的两侧。此外，肝火还表现为性急易怒、失

眠、头晕目眩、面红眼赤、口苦口干、耳聋耳鸣、舌

苔黄薄、胸胁疼痛、大便干结等。

解决方法：喝菊花茶。选用黄菊花三朵，泡茶

饮用。

肺火：肺火表现为脸有疖子、鼻咽干疼、咳嗽胸痛、

干咳无痰或痰黄而黏、睡眠不好、舌头前半部分红。

解决方法：喝金银花茶。金银花性寒味甘，具

有清热解毒、抗炎、补虚疗风的功效。

胃火：有胃火的人往往容易饿，想喝凉水，还有烦

热胃痛、口渴口臭、牙痛、牙龈肿烂、牙宣出血等症状。

解决方法：喝苦丁茶。苦丁茶性寒味甘苦，可

归胃经，有疏风清热、明目生津的功效。

肾火：肾脏一般都是因虚而导致火旺，即虚

火。主要症状表现为头晕目眩、耳鸣耳聋、牙齿松

动或疼痛。

解决方法：喝枸杞子、地骨皮茶。枸杞子性平味

甘；地骨皮即枸杞皮，性寒味甘，均有滋养肾脏的功效。

服食补脑
《内经》云：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五

菜为充，气味合而服之，以增益糖气。”脑的营养成

分主要来自米、面、肉、蛋、奶、大豆、鱼类、新鲜蔬

菜、水果及各类动物的脑和瘦肉中。豆类、蛋、鱼、

肝、芝麻、核桃仁、龙眼肉、红枣、蜂蜜和蜂王浆及各

种脑髓食物是健脑的优选食品，经常食用这些可补

充脑细胞活动能量的消耗，提高脑细胞功能。

运动益脑
《养生延命录》指出：“静以养神，动以炼形，可

以长生。”动静结合，不仅可使身体健康，同时能增

强神经系统功能，达到健脑益寿之目的。运动健脑

的途径很多，散步、跑步、跳舞、做操、打球、玩健身

球等都是健脑的有效方法。尤其是经常活动手指

和活动脚踝可以有效地锻炼脑细胞，增强大脑的灵

活性，可以防跌倒。

此外，日常培养业余爱好，不仅有益于增长知

识，陶冶情志，还有助于保持思考灵敏，防止头脑过

早老化。一般常见的娱乐健脑法有音乐、书法、绘

画、弈棋、垂钓等，可根据各自兴趣选择。

休养生息
睡眠是解除人脑疲劳、恢复其正常功能的必要

保证。良好的睡眠，有利于脑的代谢与细胞功能的

恢复，是保养大脑的重要手段。经常开夜车的人，

往往会破坏睡眠的规律，引起失眠症。在这种情况

下，更应该强调合理的睡眠。因为人只有进入睡眠

以后，疲劳的大脑才会得到良好的休息，恢复到正

常的状态。要少熬夜，不要为打麻将、打牌、看电

视、跳舞而影响休息睡眠。

修身养性
中医认为：脑为髓海，肾主精生髓，故脑的活动

依赖于肾精充养。明代医家张景岳云：“善养生者，

必宝其精，精盈则强，气盛则神全”。说明节欲才能

养精，养精方能使髓海充实，达到健体会神、推迟大

脑衰老之目的。

2019年度城镇居民基本医疗保险参保工

作开通了网上缴费功能，近日，合肥市王卫社

区社保工作站特地安排专人耐心地向居民讲

解网上缴费流程。据了解，还没参保的居民

可在12月20日前前往社居委办理。

□ 陈红 贾贤伦 记者 马冰璐 文/图

早上太早运动对身体无益


