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培养“输出型”爱好让努力可视化
很多人可能都有一种疑惑：自己平日里明明

也模仿别人早起、读书、跑步，却并没觉得自己因

此成长。这其实是因为，我们太重视“输入”，而

轻视了“输出”。想要达成外向成长，可以先培养

一个“输出”型的爱好。

“输入”型的爱好，是指围绕自身展开的成长

型活动，即“内向成长”，比如跑步、阅读等。而

“输出”型的爱好，则是指一些围绕外界展开的，

让你得以“外向成长”的活动。比如学习编程、制

作视频等，这些让你保持“输出”的事情，可以让

我们的学习、兴趣和成长变得可衡量、可积累，得

到正面的反馈。 据央视新闻微信公众号

“闻着都感觉饱了”有科学依据
美食当前，有人却说“闻着都感觉饱了”？德

国一研究所团队通过动物实验发现，一种新的神

经细胞网络是造成这一现象的原因。这也揭示

了嗅觉是如何影响进食行为，为肥胖症预防和治

疗提供全新思路。

团队通过脑部扫描技术，在小鼠大脑中发现

新的神经细胞。当小鼠闻到食物气味时，这些神

经细胞被激活并产生饱腹感。

已有其他研究显示，饭前闻到某些特定气味

可降低食欲，但超重人群在相同条件下却可能吃

得更多。 据环球网

站桩好处多 方法很重要
站桩是一种古老而有效的养生方法，可以调

气血、补元气、固阳气。刚开始练习可以从1分

钟做起，逐步增加时间，保持在3-5分钟。适应

后可增加总练习时长，但以 5-30 分钟范围为

宜，不要过度劳累。

练习方法：调整呼吸，周身放松，下颚回收，

百会向上，虚灵顶劲。屈膝松髋，左脚提起，侧方

开步，脚尖先落，过渡至全脚，重心在身体中间，

两脚开立与肩同宽。两手微微打开，从侧方向前

旋转合抱，屈膝松髋合抱于腹前。注意：不要在

过饱或空腹时练习。屈膝松髋时微蹲即可，膝盖

不要超过脚尖。 据CCTV生活圈

摆脱内耗包袱
不要“拎着垃圾”走路

生活中，很多人都有“拎着垃圾走路”的经

历：遇到了一些烦心事，就会连着好几天闷闷不

乐；经历了一次遗憾，就会时不时暗自伤神、不肯

释怀；因为害怕别人的闲言碎语，就不敢去做自

己想做的事……

这些坏情绪、小遗憾，本质上是我们的“情绪

垃圾”。如果一直将它们拎在手上，迟迟不肯放

下，最终导致自己也被“臭气”熏染。

“昨天的太阳，晒不干今天的衣裳。”学会给

昨日的烦恼按下暂停键，不是逃避问题，而是腾出

双手去迎接新的可能。 据人民日报微信公众号

所谓隔行如隔山，有哪些普通大众

不知道但医生清楚的事？今天就和大

家分享十条医生最想和你说的“医嘱”，

快看看你知道几个？

血液病科医生

不希望你：染头发太频繁

虽然根据目前研究，尚不能证实染发与致癌之

间有明确的因果关系，但多种染发产品原料可能有

一定致敏作用，过敏人群需要注意。在明确的研究

结论出现以前，尤其是老年人和孕妇，要尽量减少

潜在有害物质的摄取。

所以，头发能不染就不染，实在想染发的，最多

半年一次。

肿瘤科医生

不希望你：发霉食物还要吃

花生、玉米、黄豆、坚果等食物如果发霉了，其

可能产生的黄曲霉毒素会危害人体健康，长期食用

的话，更会增加致病风险。而且，水洗和高温烹调

也难以将其破坏，一定不要再吃了！

心内科医生

不希望你：感冒了还剧烈运动

轻度感冒时可以适量运动，但只能进行温和的

运动，不能做剧烈运动。感冒后，人体新陈代谢速

度加快，如再从事比较剧烈的活动，就会使人体内

热量增加，代谢更快，能量消耗过多。

同时，感冒后人的抵抗力大大降低，病毒更容

易乘虚而入，容易引起急性心肌炎、心肺功能不全

等。不少人就因为感冒后剧烈运动诱发了心肌炎，

一定要警惕。

肾内科医生

不希望你：长时间憋尿

长时间的憋尿，会造成自身抗感染能力下降，导

致膀胱炎等尿路感染，严重的甚至会影响肾脏功能。

眼科医生

不希望你：晴天外出不戴墨镜

太阳光中的紫外线会对结膜、角膜、晶状体

以及玻璃体、视网膜等造成伤害。晴天外出别让

眼睛“裸奔”，可以戴个防紫外线的墨镜，尤其在

上午10点~下午 4点这段阳光照射

最强的时候。

肝病科医生

不希望你：经常吃花生酱

烘干的花生是否霉变，容易判断；而水煮花生，

好的坏的混在一起，很难判断，万一有花生霉变，其

产生的黄曲霉素还会扩散，增加致病风险，所以最

好别吃花生酱。

耳鼻喉科医生

不希望你：车速快时，还开车窗

长时间开车，窗外的噪声可能会对听力产生影

响。因此，车时速超过85公里时，最好将车顶及车

窗封闭，行车途中最好也不要收听广播或者音乐。

每次戴耳机听音乐超过1个小时应取下耳机让

耳适当休息。长期生活、工作的地方如果有噪音，

最好戴上耳塞，可以减少30分贝噪音。

骨科医生

不希望你：总是坐软沙发

沙发质地太软，人坐上去，腰椎缺乏足够支撑，

容易骨盆向后倾斜。久而久之会导致腰部肌肉劳

损、骨质增生，甚至诱发腰椎间盘突出。

最好坐有靠背的硬椅子，臀部充分接触椅面，

腰背部贴紧椅背，使腰背部肌肉更放松，腰椎间盘

压力也较小。

呼吸科医生

不希望你：过度装修

许多哮喘患儿，其中不少要么是患儿妈妈怀孕

时曾住新房，或者患儿出生后就搬入新房，虽不能

完全确定，但推测这两者之间有一定关联。

建议装修时室内装修简单一些，越“豪华”可能

污染越重；少用地毯，以及布艺多的家具、饰品；可

采购空气净化器，定期净化室内空气。

妇产科医生

不希望你：用酒店的浴缸泡澡

酒店的浴缸、浴巾，这些公共用品如果消毒不

严格，或者身上有伤口，可能因此感染一些疾病。

所以，出差或旅行时，尽量别用酒店的浴缸泡澡，尽

可能使用自己的浴巾。 据《老年日报》

十个科室医生希望你
“不要做的事”，你知道几个？

医生在临床工作中，常常听到一些就诊的患

者自诉说：“医生，我胃痛！”其实，患者自诉的这类

胃痛不一定是真的胃痛，可能是胆囊结石、胆囊炎

等引起的病痛，不少还是急性胰腺炎发作而伴生

的特别腹痛。下面来谈谈急性胰腺炎。

人是怎样患上急性胰腺炎的？

胰腺两大主要作用，一是参与血糖调控等内

分泌功能，二是消化。胰腺每天会分泌 1000—

2000 毫升的胰液，这些胰液会排入肠腔，是消化

蛋白质、脂肪和糖的“主力部队”。但是，胰腺“脾

气”相当暴躁，一旦人的身体出现相关异常，导致

胰液排出受阻，它就会自己“吃”自己，即胰液在胰

腺内被异常激活，灾难性地进行“自我消化”，导致

胰腺水肿、出血甚至坏死。这种病症，就是通常所

说的急性胰腺炎。

引起急性胰腺炎的病因非常多，其中，在中国

最常见的病因是胆石症、酒精和高脂血症，约占

70%以上。随着生活条件的不断提高，餐饮日益发

达，酒精、高脂血症诱发的胰腺炎更呈上升的趋势。

患上急性胰腺炎，有哪些症状

95%以上的胰腺炎患者均有不同程度的腹

痛，多为突发性、持续性剧痛或刀割样疼痛。具体

地说，一般是脐上偏左侧的急性剧烈胀痛，有时会

伴有向后腰部的放射痛。急性胰腺炎常见的症状

表现还有，恶心、呕吐、发热、黄疸、休克等。由于

急性胰腺炎早期症状不少与肠胃炎很相似，所以

有些患者往往自称是胃痛。因此病症诊断要结合

具体症状、血液生化检查、影像学的表现综合判

断。在检查中，血淀粉酶和腹部CT是重要的检测

手段，腹痛、血淀粉酶升高三倍以上、CT有明显胰

腺炎的影像学表现，这三者中只要出现两者即可

诊断为胰腺炎 。

须提醒的是，出现突发性、持续性腹痛，切勿

当做胃痛，更不要自行服用止痛药，也不要自行进

食进水，应当及时就诊，确诊病因，对症治疗。

马鞍山市人民医院消化内科 张强

莫把胰痛当胃痛


