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10月27日上午，安徽医科大学
附属安庆第一人民医院儿童骨科揭
牌仪式在龙山院区举行，医院党委
书记鲍习化与粤港澳大湾区关节研
究中心主任查振刚教授共同揭牌，
这也标志着安庆市首家儿童骨科正
式成立。

查振刚教授指出儿童骨科是一

门专注于儿童骨骼系统疾病的学
科。儿童骨骼系统在儿童生长发育
过程中起着至关重要的作用。他详
细介绍了儿童骨科所包含的学科内
容：1.骨折和创伤；2.骨发育异常；
3.关节疾病；4.先天性畸形。他表
示，专业的儿童骨科医生通过综合
运用多学科知识和技术，为儿童提

供准确诊断和个体化治疗，旨在帮
助儿童获得健康成长。儿童是祖国
的未来，少年强则中国强，推进健
康中国建设就是要提高全民族的身
体素质，实现人民健康与经济社会
的协调发展，儿童骨科的成立符合
健康中国的国家战略，同时也能促
进多学科协同发展，更好地为广大
群众提供优质的医疗服务。

据查正主任介绍，儿童骨科是
由查振刚教授依据安庆市目前的医
疗环境，为更好服务我市儿童骨科
患者提请设立，经医院党委审议通
过而成立的。医院骨科近年来取得
了长足的发展进步，是安徽省重点
专科、安徽省儿童骨科联盟常务理
事单位。儿童骨科的成立符合精准
化、个体化医疗服务的理念，体现
了勇于担当、积极开进取、急病人
所急，想病人所想的医疗理念。今
后医院将依托粤港澳大湾区关节研
究中心的强大平台，提高骨科的整
体诊疗水平，在做强做大的同时积
极发展相关亚专科。儿童骨科成立
后将认真服务好每一位儿童患者，
持续关注儿童健康。

陶道宝
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用心守护儿童“骨健康”

衰老和孤独哪样最可怕？一颗老龄
化的大脑该如何放置？终有一天，我们
也会随着衰老被“遗弃”到一座寂静岛
屿，是否还有机会再次回归到热闹的人
群中，继续享受社交、新鲜事物、年轻
时候享受的一切？至少，在世界放弃我
们之前，尽量学会不遗忘自己。

在《让成熟的大脑自由》一书中，
享誉全球的脑科学家约翰·梅迪纳首次
总结出关于友谊、压力、睡眠和长寿等
领域的 10 条定律。这些定律适用于老
年人，更适用于年轻人。

1.保持高质量的友谊

孤独的老年人更易患抑郁症，也增加
了患心脏病和中风的风险，极度孤独甚
至还会造成脑损伤，所以老年人要培养
良好的社交习惯，保持高质量的友谊。

研究指出，老年人最好有各年龄段的
朋友，包括孩子。老年人拥有的代际人际
关系越多，大脑获得的益处就会越大，尤
其是老年人和上小学的孩子的互动，它能
减轻压力，降低如焦虑症和抑郁症等情感
障碍发生的概率，甚至能降低死亡率。

跳舞也很好，越跳舞越健康。

2.培养积极的心态

研究显示：泰然面对衰老、乐观的老
年人比悲观的老年人平均多活7.5年，乐
观对大脑有显著影响，比如记录每天生
活中遇到的三件好事。这些练习不仅能
降低患抑郁症的可能性，而且提供了对
抗消极思维、培养幸福感的终身工具。

3.练习正念，避免过量压力带
来的脑损伤

长期地暴露在压力中会导致严重的
抑郁症和焦虑症，这是由于大脑多个系
统的崩溃造成的。正念是一系列冥想练

习，让你温柔地、不做评判地关注当
下，不念过去、不畏将来。

练习正念的老年人比不练习的老年
人睡得好，可能是因为练习正念降低了皮
质醇水平；练习正念的老人抑郁和焦虑
程度也明显较轻，他们说自己不会翻来
覆去地想不好的事情；练习正念的人还
很少感到孤独，他们甚至声称日常生活
中快乐的数量和质量都有很大改善。

一些研究显示，正念练习对免疫系
统和心血管系统都产生了影响，练习正
念的老年人较少患传染病，且心血管健
康指标比不练习的老年人分数高出86%。

4.学一项新的技能或教别人知识

年老的大脑完全有能力学习新事
物：报名参加课程、学习一门新语言、
坚持阅读……积极的学习具有强大的效
果，甚至能降低老年人患阿尔茨海默病
的可能性。

什么类型的学习最有营养呢？研究
者将学习分为两种类型，一种是接受性
参与，即被动地、悠闲地学习一些东
西，学习过程中会用到已经熟悉的知识。

另外一种是生产性参与，即尝试新颖
的体验，主动甚至积极进取地投入其中。

最好的做法是找和你观点不一致的
人，经常和他们辩论。生产性参与包括
体验各种环境，这些环境要么让你的观
念受到挑战，让你的视角得到扩展，要
么驳斥你的偏见，激发你的好奇心。

研究显示：对具体情节的记忆能力
的改善，生产性参与的老人比接受性参
与的老人高出600%。

在教小学生一些基本技能，比如识

字、图书馆的使用方法或恰当的课堂行为
后，老人表现出了某些记忆领域的显著改
善，其他认知功能也有了改善。这和很多
研究的结论是一致的，即保持大脑敏锐的
最有效方法是不断把你的知识教给别人。

5.玩电子游戏，以逆转执行力、
注意力和决策力

著名神经学家迈克·梅泽尼奇认为，基
于电脑的认知训练可以提高老年人的执行
力、注意力和决策力。恰当大脑训练，能将
老人患痴呆症的可能性降低近一半。

6.先找10个迹象，再问“我有
阿尔茨海默病吗”

阿尔茨海默病协会的小册子上写着：
在十大致死原因中，只有阿尔茨海默病是
无法预防、无法治疗，甚至是无法缓解的。

区分正常的衰老和异常的大脑病变
是神经科学家面临的一项艰巨的任务，表
现出一些症状并不意味着存在病变。最
好的检查清单是阿尔茨海默病协会给出
的“阿尔茨海默病的10个警报信号”。对
照这10个行动症状，你可以判断是正常的
大脑老化，还是得了老年痴呆症。

7.身体活动越多，头脑越有活力

身体越活跃，心智就越有活力，这
与年龄无关。强健的老年人看起来比久
坐不动的老年人更聪明，体育锻炼能将
老年人罹患阿尔茨海默病的风险降低到
原来的1/2，而且效果长达近10年。

每周两三次30分钟的适度有氧运动，
尤其是快走——快到没法说话，就能提升
认知功能。效果取决于剂量：锻炼得越

多，大脑功能越好，但也要量力而行。
对于老年人来说，一些轻微的小运

动也非常有效，比如做顿饭、爬几层楼
梯或者去看个电影，就连一会儿坐下一
会儿站起来对健康也是有益的。

8.趁早培养好的睡眠习惯

如果想减少老年时的认知衰退，你
必须从中年开始养成好的睡眠习惯，如
培养稳定的睡眠惯例，睡前6小时不摄
入咖啡因、酒精或尼古丁等。

9.比长寿更重要的，是让大脑
健康地老去

年老是自然的过程。人不是死于年
老，而是死于个别发生故障的生物学过
程，例如心血管疾病等，因此，科学家
不认为年老是病态,这就是为什么没有
试图“治疗”年老的科学家。

10.不退休，常常追忆

事实上，对大多数人来说，退休是充
满压力的。在霍姆斯·拉赫生活压力清单
的前43种压力中，退休排第10，仅次于“家
庭成员的健康或行为发生重大改变”。

有研究表明：延迟退休或永不退
休，能降低你患抑郁症、阿尔茨海默病
甚至是提前死亡的风险。

怀旧的人比不怀旧的人心理更健
康，怀旧能促进所谓的自我连续性，将
过去的你和现在的你连接起来。

它可以提升“社会联结”分数，让
人更有归属感；增加充分实现个人潜力
的成就感和幸福感；经常怀旧的人比较
不怕死；共同的回忆会拉近长期伙伴的
关系；在怀旧中度过美好时光的人对陌
生人会更慷慨，对外人也更宽容，尤其
是对与自己存在社会差异的人。

来源：北京青年报

10条定律教你减缓大脑衰老
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每年10月被定为“世界乳腺癌
防治月”，又被称为“粉红丝带月”。
为提高女性朋友对乳腺健康的正确
认识，安医大附属安庆一院甲乳疝外
科于10月28日在龙山院区开展“粉
红丝带”乳腺癌防治宣传公益活动。

活动现场，甲乳疝外科甘建春主
治医师围绕“乳腺癌早检早筛”举行
讲座，就乳腺癌高危人群、高发年龄
群体、如何进行自我检查等内容进行
科普。吴慧慧主管护师围绕乳腺癌
患者术后功能康复、心理健康以及社
会功能康复等内容进行了细致讲解。

讲座后，龙克艰主任医师、吴强
副主任医师就患者的提问作详细解
答，提醒大家做好定期随访，及时发
现问题及时治疗，调整好心态，提高
战胜乳腺癌的信心。据龙克艰介绍，
本次乳腺癌防治宣传公益活动，通过
开展科普讲座及现场答疑，旨在提高
女性朋友对于乳腺健康的重视。

甘建春
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