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照镜子是一件寻常的事，毕竟爱美之心人皆有
之。近日，美国学者发表的一项系统综述回顾分析了
近十年来有关照镜子对肥胖患者行为的影响的文献，
指出对于肥胖患者，照镜子有助于减肥，其对健康饮
食行为有积极的促进作用。

实际上，这是一种镜子暴露疗法，属于认知行为
疗法的范畴。

研究发现，镜子暴露疗法有减少不健康食物摄入
的效果。有学者曾在2016年进行了4项镜子对味觉
影响的研究发现，照镜子会使人觉得不健康的食物味
道变差，进而减少了不健康食品的摄入，还促使人倾
向于选择更健康的食品。

研究者还发现，对着镜子吃饭，吃得更少，更细嚼
慢咽。在镜子监督下吃饭不失为一件好事。另外，镜
子暴露疗法还可以减轻焦虑，增加减肥的自信心，更
有利于体重减轻。

胖人总是对自己的形体感到不满，容易自暴自
弃。研究发现，照镜子可以减轻这种不满感觉，改变
对自己的看法，找回自尊。研究者建议，需要减肥的
肥胖人群，不妨每天花几分钟照照镜子审视自己，以
促进减肥。

许多研究已表明，镜子暴露疗法在抑郁症、焦虑
症、神经性厌食症或贪食症、药物依赖、慢性疼痛等多
种疾病或心理障碍疾病的治疗中发挥了意想不到的
效果。 杨进刚

没事多照照镜子有助减肥

人的一生中有近三分之一的时间用于睡眠。能
睡好觉的人，身体更健康，更容易长寿。

很多人认为，每天至少要保持8小时的睡眠，人
体才能得到很好的修复。事实上，睡眠时间并不是
衡量睡眠质量的唯一标准。人的睡眠分深度睡眠和
浅睡眠。处于深度睡眠时，人体耗能降低，新陈代谢
活动放缓，同时产生的代谢废物减少，所以人体的各
个器官功能可以得到更好的修复，有利于人体恢复
健康。当得到充分的修复后，人会由深度睡眠状态
转入浅睡眠，人体意识慢慢恢复，偶尔会出现一些梦
境，最后从睡梦中清醒过来。事实上，梦也是人体的
一种思维活动，需要消耗人体一部分的精力，所以处
于浅睡眠状态，人体难以得到修复。

随着人体的衰老，睡眠质量会有所下降，60岁以
上的老年人容易出现入睡困难，或者深度睡眠时间
较短、浅睡眠时间较长、梦境较多的情况。提高睡眠
的质量，延长深度睡眠的时间是关键。老年人要提
高睡眠质量，需要注意下面四个方面。

养成规律的睡眠习惯。 越是规律的睡眠习惯，
人越容易进入睡眠状态。睡眠无规律，易出现失眠现
象。如果睡得比较早，半夜醒来怎么办？这种情况是
非常普遍的。其实不用纠结，如果半夜醒来，或者天
没亮就醒来，感觉躺着比较舒服，就躺着到天亮。

保持愉悦的心情。 睡觉前要避免情绪激动，如
愤怒、抑郁、焦虑、紧张等。要远离一些电子产品，也
可以通过泡脚、按摩、与爱人聊些比较轻松愉悦的话
题、听些轻音乐等，放松身心，增添睡意。

合理安排饮食。 在日常生活中，饮食要清淡，
尤其是晚餐，不要吃太饱。少吃油腻肥厚、辛辣刺激
性食物，少饮咖啡、浓茶等。要注意饮食均衡，避免
暴饮暴食。

白天要保持适当的运动。 运动可增强人体免
疫力，尤其是一些退休之后的老年人，每天要坚持适
当的运动，提高人体代谢功能。此外，多参加社交活
动或社会劳动。

总而言之，对60岁以上的老年人，不要纠结于每
天睡多长时间，而是要保持愉悦的心情，养成规律的
睡眠习惯，提高睡眠质量。

如果晚上的睡眠时间不够，白天感觉疲倦，也可
以通过睡回笼觉、睡午觉来弥补，一般午觉在1小时
左右为宜。

张洪军

人到花甲之年 睡眠时间莫强求

腰椎间盘突出症是成年人的常见病和
多发病。不但高体力劳动者容易患病，长期
久坐者也易中招。到底腰椎间盘是个什么
样的结构？平时护腰要注意什么？下面就
和小编一起来了解一下吧。

腰椎间盘长这样

腰椎间盘位于腰椎椎体之间，对腰椎椎
体起着支撑、连接和缓冲的作用，形状像个
压扁的算盘珠，由髓核、软骨板、纤维环三部
分组成。腰椎间盘突出症是指腰椎间盘发
生退行性病变后，纤维环部分或全部破裂，
髓核单独或者连同纤维环、软骨终板向外突
出，刺激或压迫窦椎神经和神经根引起的以
腰腿痛为主要症状的一种综合征，当突出的
椎间盘压迫脊神经或马尾神经，可引起腰腿
痛，严重的会导致大小便失禁、甚至引起瘫
痪。

腰椎间盘突出的病因之一是退行性改
变。此外，体力劳动、久坐久蹲、驾驶、体育
运动等造成的积累性损伤也是重要病因。

腰椎间盘突出的症状主要有三个方面：
1. 腰痛：疼痛一般在腰骶部，大多为酸

胀痛，可放射到臀部，反复发作，久坐、久站
或劳累后加重，休息后缓解。

2.下肢疼痛：下肢放射性疼痛，站立、行
走、打喷嚏或咳嗽时症状加重，卧床休息可
缓解，严重者可伴相应神经分布区域感觉异
常或麻木。

3.马尾神经症状：中央型椎间盘巨大突
出、脱垂或游离椎间盘组织可压迫马尾神
经，出现双下肢及会阴部疼痛、感觉减退或
麻木，甚至大小便功能障碍。

莫盲目保守治疗

目前大多数的腰椎间盘突出症患者首
选保守治疗，也就是至少6周内通过休息、物
理治疗、中医传统疗法等方法来缓解。

虽然多数保守治疗能够有一定的效果，
但有证据表明，早期微创介入治疗在疼痛缓
解和功能恢复方面优于长期保守治疗。在
微创手术治疗方面，利用针刀的软组织松解
术，可松解粘连组织，改善软组织的血供，并
减少组织对神经的卡压；另一种是注射治
疗，包括硬膜外腔注射、选择性神经根注射、
骶管注射、腰交感神经节注射等。

日常生活中如何预防

医学专家提醒，不良的生活习惯可以加
速脊柱的老化，而适当的锻炼、保持良好的
生活习惯则可以延缓脊柱的老化，保持脊柱
的稳定和健康。控制体重、规律的腰背肌功
能锻炼和纠正不良姿势可预防神经根病症
状复发。

注意坐姿：长期伏案学习和工作时，如
果坐姿不正确，如弓腰驼背，就会容易患上
腰椎间盘疾病，所以平常一定要调整好自己
的坐姿，端坐位最好，腰背部挺直，避免跷二
郎腿，同时应注意椅子不能过高。

劳逸结合：为了缓解疲劳，调节肌肉松
弛度，久坐工作中应适当站起来舒展一下，
让身体自然放松一下。

保持椅子和睡床硬度：椅子或者床太
软，容易导致肌肉松弛，身体也就容易变形，
不仅影响身材的美感还可能诱发一系列症
状。大家应根据自身情况选择软硬适中的
床垫。

加强锻炼：平常应加强腰背肌训练，增
加脊柱的内在稳定性，如需弯腰取物，最好
采用屈髋、屈膝下蹲方式，减少对腰椎间盘
后方的压力。 周洁莹

延缓脊柱老化
做好这几点

肺作为一个呼吸器官，外界很多微小生物、粉尘
等都会通过呼吸沉积在肺内，形成一些结节样的改
变。目前肺结节检出率增高，道理很简单，是因为大
家都开始用CT代替胸片进行肺部体检，这就像高清
电视代替了以前的电视，许多以前不易被发现的结节
在新型设备下“无所遁形”，被发现于萌芽中。

实际上，大约20%的成年人存在肺结节，其中只
有0.67%最后诊断为1期肺癌，这是真正需要手术治
疗的部分。对于肺结节，医生必须科学诊断、系统评
估、个性化管理，增加准确性。患者方面，不要恐慌，
也不放任，关注但不焦虑才是正确态度。

当代人生活工作压力大，从临床看，肺结节患者
往往都是长期神经紧绷的人。《黄帝内经》中有一句

话，“思则气结”，非常形象地描述了肺结节形成的关
键病机，肺结节其实和情绪密切相关，无形的不良情
绪会影响人体内能量的运输、气的循环流通，最终变
成有形的块，长在胃肠就是胃肠息肉，长在子宫就是
子宫肌瘤，肺上就以结节形式出现，这些病本质上都
是一类病。它们虽大部分为良性，可由于阻滞经络，
长期存在会对机体气血津液的代谢造成很大影响，从
而继发其他身体疾患。

对于这类患者，寻找合适的疏解压力和发泄情绪
的方式，让体内多余的能量有出路、不郁结在体内是
最佳解决方案。同时还可以用疏肝解郁类的中药材，
如柴胡、香附、素馨花、合欢皮等，再结合具体辨证用
药，助调理情绪一臂之力。 林琳
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