
紫苏药食两用有些什么讲究？

相关数据显示，我国腰椎疾病患者已突破2亿，其中
15.2%为腰椎间盘突出患者。临床上，涉及各行各业的人
群，几乎都发生过腰部不适，包括腰肌劳损或腰椎间盘突
出等症。首都医科大学三博脑科医院疼痛科主任顾柯表
示，在当今这个患腰椎病就像得感冒一样平常的时代，不
仅腰椎疾病成为常态，年轻化更是来势汹汹，不论你是天
天上课的学生，还是每天端坐电脑前的上班族，腰椎病令
人不得不防。

腰疼腿麻需留心

十几岁的少年患上腰肌劳损，20出头的白领和七八
十岁的老人同样深受腰椎疼痛困扰……社会上的各种压力
在不知不觉中把人们的“腰”压出了毛病，其中比较多见
的就是腰椎病。

腰背部是人体用力最多的部位，为人体提供支持并保
护脊柱，其中，腰椎间盘位于腰椎椎体之间，对腰椎椎体
起支撑、连接和缓冲作用。腰椎间盘中间是髓核，其
85%是水分。随着年龄不断增长，髓核水分会不断减少，
弹性降低，腰椎灵活度也越来越差。人们常说的腰痛，其
实是腰椎间盘这个零部件用久了，出现了问题，而腿麻则
有可能是髓核在椎间盘内的位置发生了变化，挤压到了相
邻的神经根。

腰椎间盘是一个软骨纤维环，像弹簧一样有弹性，内

部盛满果冻状髓核。由于不断运动，椎间盘逐渐老化脱
水、僵化变硬，受挤压后变形或表现出微裂口，内部果冻
状髓核渗出，硬化结痂，这就是腰椎间盘突出物，压迫到
神经或者脊椎，引起各种颈椎痛、坐骨神经痛等。

微创能治腰椎病

近日，由顾柯领衔的首都医科大学三博脑科医院医疗
团队，采用等离子射频联合臭氧髓核消融术，成功治疗了
多名腰椎间盘突出患者，该疗法创伤小、治疗时间短，安
全性高，不破坏骨的基本结构，将腰椎间盘突出等腰椎疾
病的治疗带入微创时代。

事实上，腰椎疾病可能导致极为严重的后果。如患者
在出现腰背部疼痛、下肢疼痛、麻木及感觉异常等早期症
状，不去医院检查，也不做任何治疗的话，随着病情的发
展，突出的椎间盘可能造成脊髓、神经受到压迫，到这时
患者就可能出现行走障碍甚至肌肉瘫痪、大小便失禁等症
状。专家指出，腰椎间盘突出发展到一定程度，必须进行
骨科手术治疗。

传统骨科手术治疗后可以明显缓解患者疼痛，提高其
生活质量，但在手术操作过程中风险较大，如果术中操作
不慎，可能导致血管破裂而发生低血容量休克，或因脊髓
损伤而导致身体相应支配区域功能损伤，出现功能障碍等
情况，同时，手术本身创伤较大，易破坏脊柱固有的稳定。

近年来，以低温等离子射频联合臭氧髓核消融术，是
腰椎间盘突出相关疾病领域发展起来的一种新型治疗手
段。与传统手术相比，这种新型治疗手段具有传统手术所
不具备的优点，如创伤小、不破坏骨的基本结构、瘢痕组
织形成减少、术后恢复快等。

久坐不动是成因

导致腰椎间盘退行性改变的主要原因是长期慢性积累
性劳损，除去职业原因、疾病或外力伤害所引起，由于自
身保健意识不强，平时生活中发生习惯性用错腰的情况更
不在少数。

久坐不动，加上姿势不正确，是导致腰椎疾病的主要
成因之一。研究表明，人体在前倾20度坐着时，腰椎间
盘内的压力最大，而这正是伏案工作时经常保持的姿势。
正确的坐姿应是上身挺直、收腹，久坐者最好每隔40分
钟左右活动一下身体，如扩胸、后仰、向上牵拉等。另
外，腰椎间盘突出患者建议坐有腰托的坐椅，此时腰椎前
凸接近直立位置，负荷也相对较小。那些久站一族应尽量
避免穿高跟鞋，以免身体重心前移；同时挺胸收腹，保持
身体直立；若需长时间保持弯腰或腰部前倾，可用双上肢
支撑上身重量，减轻腰部负荷；如已经被腰酸背痛所折磨，
还应检查讲台或柜台高度是否合适，一般应配合自己的身
高，站立时高度与髋部持平为宜。 （钱宇阳 喻京英）
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母乳喂养对生命早期1000天是非常关键
的，对母亲与婴儿都具有短期及长期的健康效
应。在前不久举办的“母乳喂养+点亮生命之
光”——母乳喂养研究发布会暨母乳喂养倡导论
坛上，中国营养学会理事长杨月欣在会上强调，母
乳喂养是婴儿健康生长发育的基石，需要全社会
协作来保护、倡导和支持。只有共同携手，才能提
高全国的母乳喂养率，以达到《国民营养计划
2030》0—6个月纯母乳喂养的目标。中国营养学
会长期以来倡导母乳喂养。推进纯母乳喂养率的
提高，已经成为当下社会的一个重要工作目标。

杨月欣说，母乳，被称为“生命之源”，是
婴儿的最佳营养来源，能够提高婴儿免疫力，并
促进其感觉和认知的良好发育。国际母乳喂养行
动联盟确定每年8月1日至7日为“世界母乳喂养
周”，呼吁公众给予母乳喂养更多的理解和关
怀，以期改善中国母乳喂养现状。

中国营养学会妇幼营养分会主任委员汪之顼
分享了“乳母膳食与母乳成分及行为研究”，介
绍了两代母亲在月子期间的膳食行为研究，两代
母亲的牛奶食用频率仅为23.5%，且仍有部分认
为蔬菜水果是禁忌食物。

汪之顼强调，乳母平均每天通过乳汁分泌
而损失的钙多达300毫克，因此钙的补充对乳
母尤为重要；蔬菜水果的摄入也是均衡饮食中
重要的组成部分；医护人员、网络的专业科普
是支持乳母科学喂养重要的途径，但从研究中
可以发现其影响力有待提高，对于女性长辈的
宣教也有待加强。

专家们认为，支持母乳喂养的科研、科普都
要顺应数字化时代的潮流，科研成果及科普信息
的分享不再各自为阵，在科学研究中应用数字化
产品可带来多种便捷，也可以将相应的研究成果
更迅速地投入到数字化科普宣教的渠道中去。信
息双向沟通的重要性在科普中也逐步凸显，更全
面地了解母乳妈妈们的讨论热点，有助于科普宣
教有的放矢、答疑解惑。 （陈冰玥）
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紫苏在中国种植约有2000年历史，明代李时珍曾
记载：“紫苏嫩时有叶，和蔬茹之，或盐及梅卤作菹食
甚香，夏月作熟汤饮之。”可见紫苏在中国人的饮食中
很是常见。中国人用紫苏烹制各种菜肴，常佐鱼蟹食
用。在日本则多用于料理，尤其在吃生鱼片时是必不可
少的陪伴物。在中国少数地区也有用它入茶。

紫苏别名桂荏、白苏、赤苏等，为唇形科一年生草
本植物。具有特异的芳香，叶片多皱缩卷曲，先端长尖
或急尖，基部圆形或宽楔形，边缘具圆锯齿，两面紫色
或上面绿色，质脆。嫩枝紫绿色，断面中部有髓，气清
香，味微辛。紫苏全身都是宝，苏子、苏叶、苏梗皆可
食用或入药。

《本草求真》记载：紫苏专入肺，兼入心、脾，味
辛，温。背面俱紫，辛温香窜，五月端午采用。凡风寒
偶伤，气闭不利，心膨气胀，并暑湿泄泻，热闭血衄、
崩淋，喉腥口臭，俱可用此调治。取其辛能入气，紫能
入血，香能透外，温可暖中，使其一身舒畅，故命其名
曰苏。李时珍谓其同橘皮、砂仁，则能行气安胎；同藿

香、乌药，则能快气止痛；同麻黄、葛根，则能发汗解
肌；同川芎、当归，则能和营散血；同木瓜、厚朴，则
能散湿解暑；同桔梗、枳壳，则能利膈宽中；同杏仁、
莱菔子，则能消痰定喘。苏子长于降气开郁，消痰定
喘。苏叶长于发汗散寒。苏梗长于顺气安胎。

紫苏除了上述诸多作用外，还有神奇的解毒功能。
相传东汉末年的一天，名医华佗在一家酒店里小饮，巧
遇一群青年正在比赛吃螃蟹，吃空的蟹壳堆了一大堆。
华佗上前劝他们说：“吃多了会闹肚子，还可能有生命
危险。”这群青年不但不听他的劝告，反而大吃不止。
当天，这群青年和华佗都投宿在这家酒店里。半夜时，
吃螃蟹的几名青年大喊肚子痛，有的痛得在地上打滚。
由于当时还没有治疗这种病的良药，华佗非常着急。忽
然，华佗想起一次他在采药时，见到一只小水獭吞吃了
一条鱼，肚子撑得像鼓一样。它一会儿下水，一会儿上
岸，显得很难受。后来，它爬到岸上，吃了些紫绿色的
草叶，不久便没事了。华佗想，那种紫色的草叶能解鱼
毒，估计也能解蟹毒。于是他立即唤醒徒弟到郊外去采
了些那种紫色的草，又立即煎汤给几个青年服下。过了
一会儿，几个青年的肚子果然不痛了。青年们这才知道
他就是名医华佗，个个对他的医术赞不绝口，并拱手称

谢。华佗心想，这种药草还没名字，病人吃了它确实会
感到舒服，今后就叫它“紫舒”吧！后人把它称作“紫
苏”。

现代药理研究，紫苏醛对金黄色葡萄球菌、真菌及
病毒均有抑制作用。还可抗凝血、抗氧化、抗癌、提高
子宫内膜酶活性，其作用与孕酮相同。更为神奇的是，
苏子可增强学习记忆功能，其有效成分紫苏子油能促进
小鼠学习记忆功能，且该作用与小鼠脑内的核酸蛋白质
及单胺类神经递质的含量有关。

紫苏因其特有的活性物质及营养成分，成为一种倍
受世界关注的多用途植物，经济价值很高。俄罗斯、日
本、韩国、美国、加拿大等国对紫苏属植物进行了大量
的商业性栽种，开发出了食用油、药品、淹渍品、化妆
品等几十种紫苏产品。 （王红蕊）

剧烈活动后，正确补水可有
效帮助身体维持机能，但补水错
了，身体可能受到损伤。

太多太猛伤身体。运动后一
次性快速大量喝水，血液浓度迅
速稀释，会给心脏带来巨大负
担。尤其刚运动后，心脏的负荷
需一定时间缓解，喝水速度太快
会使血容量增加过快，加重心脏
负担，引起体内钾、钠等电解质
紊乱，甚至出现心力衰竭、胸闷、
腹胀等情况。此外，暴饮还会让
身体反射性出汗，使本就缺水的
身体再一次面临透支危险。喝
得太快太急还易将空气吞入体
内，造成腹胀、腹痛等不良反应。

平缓多次是道理。科学补水
应遵循积极主动和少量多次的原
则。马拉松专业选手补水时，都
会捏住瓶口，使单次补水量减小，
并多次补给，从而达到快而有效
的补水效果。所以正确的方式是
保持补水速度平缓，并间歇多次
进行，每次饮水量不宜超过200
毫升，两次补水至少应有15分钟
的间隔。

首选天然矿物质水或运动饮
料。运动时会丢失大量汗液，其
中98%～99%的成分是水，剩余
的则是尿素、乳酸、脂肪酸和各种
电解质。过多丢失体内电解质，
对运动能力及健康有严重影响。
因此大量运动后既要补水，也要
补充矿物元素。1小时以内的运

动补充液体以水为主，长于1小
时或在极端气候下，建议喝运动
饮料。纯净水不适合作为运动时
或运动后的饮用水，因为不含矿
物质。此外，运动后内脏器官也
处于高温状态，喝太多冰水会引
起腹泻，加剧脱水。剧烈运动时，
咽喉毛细血管处于扩张状态，突
然受凉刺激，也易引起喉部发炎、
咳嗽。

别忽视运动前的补水。不注
意运动前和运动中的及时补水，
会加速身体脱水症状的出现，最
好在运动前2小时至半小时内补
水300毫升左右。天气炎热时，
运动人士还应额外补充 250～
500毫升水。运动前后不能喝汽
水，其含有的二氧化碳会让胃部
胀气，不利于运动健康。运动后，
心跳恢复需一段时间，所以尽量
不要立刻喝水，先休息10分钟左
右，待心跳恢复正常后，再慢慢喝
水。 （闫爽）

问：如果居民健康档案中有健
康体检表，有随访记录，但内容记录
不完整，算不算健康档案更新？

答：应判定为更新。健康档案
更新的概念是“档案中有动态记
录”。《国家基本公共卫生服务规范
（第三版）》（以下简称《规范》），明确
了“有动态记录的档案是指1年内
与患者的医疗记录相关联和（或）有
符合对应服务规范要求的相关服务
记录的健康档案”。因此，最近一年
内，档案中只要有医疗记录，或有相
关的公共卫生服务记录，均可认定
是动态记录，是档案更新。

问：0-6岁儿童建档时无须填
写个人基本信息表，应如何计算建

档数？其成长到6岁以后，是否需
要重新填个人基本信息表？

答：建档时，0-6岁儿童的“新
生儿访视记录表”，可视为健康档案
中的“个人基本信息表”，填写档案
封面后，认可建档，纳入辖区内居民
建档人数。7岁及以上儿童应按照
一般人群管理，须询问、填写“个人
基本信息表”，方可认定建档。

问：在校学生应如何选择填写
个人基本信息表“职业”栏？

答：在校学生在个人基本信息
表里的职业栏，可填写“无职业”。

问：无任何工作经历，应如何填
写个人基本信息表“工作单位”栏？

答：《规范》要求“应填写目前所
在工作单位的全称。离退休者填写
最后工作单位的全称；下岗待业或
无工作经历者需具体注明”。未成
年人可以填写“未成年”或“无工
作”，务农者可直接填写“务农”。其
他情况均需具体注明。 （待续）

【处方】芦根5g，荆芥5ｇ，
甘草5ｇ，川贝母5ｇ，桔梗3ｇ，
紫苏叶5ｇ，杏仁（炒）4ｇ，生
石膏7ｇ。

【制用】本方适用于1—5岁
小儿。每日1剂，水煎服。煎药
时，取凉水500毫升，加生姜2

片，浸泡药内30分钟，煎取药
液60毫升。第二次煎药加凉水
250毫升，煎取药液60毫升，
将两次药液合在一起，分3次
温服。

【功能】宣肺解表，清热止咳。
【主治】小儿支气管肺炎。症

见：发热，咳嗽，有痰或无痰，咽部赤
红，舌苔白厚，舌质红。

【禁忌】忌食辛辣。
(白城市中医药老科协：王文卿）

《居民健康档案管理
服务规范》问答(一)
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适当睡硬板床：使脊柱能保持自然生理曲度，腰部肌肉处在休息状态，腰椎也轻松无负担。

腰腿不受凉：养成良好的饮食起居习惯，呵护腰腿不受凉，爱惜自己不过劳。

蹲下取重物：应该先蹲下拿到重物，然后慢慢起身，尽量做到不弯腰。

站如松坐如钟：既不久坐，也不久站；站或坐都要端正，胸部挺起，腰部平直。

姿势多变化：同一姿势不应保持太久，适当进行原地活动或腰背部活动，解除肌肉疲劳。

酶联法（ELISA）试验的优点：特异性强、
敏感性高，判断结果有客观标准，结果便于记录
和保存，适合于大批量样品的检测，并且试剂的
价格低。缺点是该方法需要一定的设备操作较费
时，对操作人员也有一定的要求。

快速法的优点：快速法主要包括硒标记法和
金标记法等。与ELISA相比，快速法所需时间
短，一般半小时即可出结果，适用于单份标本的
检测，不需额外试剂或设备，操作简便，试剂可
于室温储存。缺点是快速法检测的特异性和敏感
性与ELISA法相比，存在一定差距；弱阳性结
果较难判断，易受主观因素影响，检测结果不易
保存，快速试剂比酶联试剂价格贵。

（待续）
（据中国疾控中心性艾中心）

艾滋病病毒初筛试验酶联法和

快速法的优缺点分别是什么？

预防预防艾滋艾滋 关爱关爱健康健康

腰椎疾病不得不防腰椎疾病不得不防

★链接★

五招防腰椎间盘突出

教你一招教你一招


