
++ 比读书更重要的事——中小学生健康百问

如何做到科学用脑如何做到科学用脑
问：由于学习内容多，长时间看书、写作业、

思考，最近我常感到头晕、头痛、头脑不灵活、记

忆效率低，很苦恼。医生说是因为用脑过度。想

问王医生,怎样才能做到科学用脑呢?

答：科学用脑对中小学生来说，有着特别重要

的意义。因为大脑是聪明才智的基地，也是心理健

康的基础。

中医认为，“脑为元神之府。”脑是精髓和神明

高度汇聚之处，人之视觉、听觉、嗅觉、感觉、思维记

忆力等，都是由于脑的作用。脑是人体极其重要的

器官，是生命要害的所在。

在中小学生中，脑疲劳是比较普遍的现象。

脑疲劳是指学生在连续学习之后出现的一种生理、

心理异常状态，其表现有大脑反应迟钝、头麻木或

者疼痛、注意力分散、思维滞缓、情绪沮丧或烦躁、

对事物不感兴趣等。脑疲劳有暂时性疲劳和慢性

疲劳两种。暂时性脑疲劳通过休息、睡眠可以消

除；慢性疲劳需要及时采取措施，发展下去对身体

十分不利。

造成脑疲劳的主要原因有：一、学习负担过

重；二、缺乏灵活高效的学习方法；三、缺乏学习兴

趣；四、脑营养不足。

明白了造成脑疲劳的原因，就好对症下药，采

取措施了。

一、科学用脑，劳逸结合。

通常上完一节课，脑都会感到疲劳，同学们可

以利用下课时间去休息放松，如快步走、深呼吸、做

做简单的肢体运动，也可以听听歌曲、唱唱歌。总

之，让脑子休息，全身放松。

二、激发学习兴趣，培养良好学习习惯。

有人做过一个实验：选出部分智力相当的学

生，分为两组，共同学习数学、语文、英语这三门课

程。一组连续学习一门课程4小时，再进行下一门

学科的学习。另一组则三门课程交替学习，每门学

科学习1小时。最后进行侧脸，结果表明交替学习

的学习效果好得多。

人的大脑皮质是由 100 多亿个神经细胞组

成，这些细胞分别构成各类中枢神经，分管运动、感

觉、智力等。轮换、间隔地进行各项活动，实际上就

是轮换、间隔地使用脑子的各个部分，有利于脑细

胞的轮换休息，提高学习效率，激发学习兴趣，也能

培养良好的学习习惯。

三、合理营养，保证睡眠。

大脑就像一个发动机，也需要动力。在日常

生活中，我们要多吃一些健脑的的食物来给大脑补

充营养，如鱼、鸡蛋、谷类食品、核桃、芝麻等。早餐

很重要，长期不吃早餐会使人的血糖偏低，上午时

段大脑的营养供应得不到保证。同时，保证足够的

饮水量，对大脑也是有利的。

充足的睡眠是消除大脑疲劳的主要方式。要

保证睡眠的场所空气流通，睡觉不要蒙头，因为随

着被子中二氧化碳浓度升高，氧气浓度不断下降，

影响睡眠质量，不利于大脑的休息。

只有做到了科学用脑，才能使我们的大脑发

挥出更大的作用！
考试时头痛怎么办：12月19日

765天，就诊272次，算

下 来 ，每 3 天 就 去 一 次 医

院！对刚当上妈妈半个月的

小李来说，儿子来得实在太

不容易了。

两年时间里，她的一连

串遭遇令人唏嘘——

怀胎 6 月发生急性肺栓

塞猝死，心跳骤停，经浙江大

学医学院附属邵逸夫医院医

生全力抢救，起死回生，但肚

子里的孩子永久地离开了。

今年初，小李再次怀上

宝宝。为了防止肺栓塞的发

生，她持续接受治疗，打针次

数多到全身几乎没一寸皮肤

是平整的。

据了解，猝死患者康复

后无明显后遗症，并成功顺

产生子的案例，在全世界屈

指可数。

邵逸夫医院呼吸内科主

任应可净教授说，这背后有

多少辛酸与付出，只有这位

坚强的母亲自己才知道。

怀胎6月发生肺栓塞，经历猝死、失子、再怀孕

765天，就诊272次，这个妈妈不容易
邵逸夫医院多学科团队一路护航，25岁小李诞下健康男婴
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应可净教授、梁峰冰医生与小李母子的合影。

上厕所时突然晕倒
口吐白沫、四肢抽搐

小李第一次到邵逸夫医院，是被120救护

车紧急送来的，当时整个人神智不清、陷入昏

迷。那是2015年10月15日，她已怀孕6个月。

小李做文职，出事前，像往常一样在下沙

的单位里上班。因为感觉左下肢酸胀、抽筋，

到了中午，她便在办公室休息，等着同事给她

带饭。

午休时，她起身上厕所，突然“哐当”一

声，晕厥倒地，头直愣愣地撞在了水泥地上，

头破血流，还口吐白沫、四肢抽搐。

随后，小李被同事紧急送到附近的邵逸

夫医院下沙院区。此时，她已心跳骤停，处于

猝死状态。

应可净教授清楚记得当时抢救的场景，

一边是急诊医生立即为小李做心肺复苏，另

一边，监护室、呼吸内科医生都赶了过来，进

行多学科团队会诊。B 超发现，小李左下肢

有静脉血栓形成，肺动脉压力也比标准高了

一点。应可净教授当机立断，患者很可能是

大面积急性肺血栓栓塞症，又叫肺栓塞。

据了解，并发心脏骤停的肺栓塞，经抢救

后的生存率不到5%~10%。

调查表明，中国妊娠合并肺栓塞，居孕产

妇死亡原因的首位。

孕产妇是肺栓塞高危人群
警惕孕期单侧下肢肿胀

两天后，小李苏醒了。她只记得自己在

厕所摔了一跤，其他记忆一片空白。

应可净教授说，肺栓塞 70%~95%是由

于位于身体各处的深静脉血栓脱落后，随血

液循环，进入肺动脉及其分支引起的。“孕妇

因为子宫增大压迫血管，血液处于高凝状态，

是深静脉血栓及肺栓塞的高危人群。”她解

释，如果孕产妇发现小腿单侧肿胀、疼痛，要

当心这条小腿里有静脉血栓了。

小李这才回忆起来，出事前半个月，她感

觉自己左下肢酸痛、肿胀，当时以为自己缺

钙，多补补钙就好了，也没有重视。没想到，

这其实是肺栓塞发病前的“信号”。

再加上她是做文职的，平时走动少，吃的都

是高脂高蛋白的食物，血液粘稠度更会增加。

邵逸夫医院呼吸内科护士长王云丹也是

当妈妈的人，她说：“（小李）一醒来，人躺在ICU

病房，再知道孩子没了，很可能心就死了。”

怎么办呢？邵逸夫医院精神卫生科医生为

小李进行心理调节，医护人员们也尽力宽慰她。

这个 1 米 7 的高个子姑娘，也有颗强大

的内心，她感谢每个帮助自己的人，慢慢重拾

了笑容。出院时，她对着镜头比起了“耶”。

再怀孕，全程接受抗凝治疗
孕产妇不宜久坐久站久卧

出院后，小李漫长的复诊之路也开始了。

治疗下肢静脉血栓，她在呼吸内科找应

可净教授复诊。摔倒时，前额和后脑勺留下

了两个长长的伤口，需要皮肤科医生的帮助。

邵逸夫医院造口及疑难伤口专科副主任

护师胡宏鸯说，因长期用药的影响，以及血液

本身不容易凝结，小李的伤口反复溃疡，治疗

了一年多，最后才痊愈。

在胡护士眼中，小李很坚强，总是将最好的

一面展现给大家。“你们可能无法理解，伤口反

复发作有多痛苦，睡觉时甚至都无法平躺，一

碰到很容易磨破，她却从不抱怨。”

对小李来说，自己最大的心愿，还是想当

妈妈。今年三月初，她再次怀孕。

得知消息的应可净教授，又高兴又担

心。经历过肺栓塞再次怀孕的人群风险更

高，很可能再次面对生死关卡。

“说实话，如果是我女儿，可能都不建议

她怀孕。”应可净教授说，面对小李殷切的恳

求，她找来产科梁峰冰医生，共同保驾护航。

每隔三天，小李就要到医院来一次。抗凝

治疗从药物改为注射，每天上午、晚上各一针，手

上、肚皮上到处都是针孔，最后甚至下不了针。

应可净教授和梁峰冰医生，为她写下了仔

细的注意事项。两位专家也想给广大孕产妇提

个醒，避免肺栓塞的发生，注意以下几点——

孕产妇不宜久坐、久站及久卧，每保持一

个姿势一段时间，应该适当运动下，或抬高双

下肢，或适度走动。不要过分摄入脂肪、糖

份、食盐，降低血液粘稠度。

如果下肢肿胀、疼痛，及时到呼吸内科或

血管外科就医。曾有下肢静脉曲张和深静脉

血栓病史的孕产妇，要孕期或孕前期评估下

肢深静脉血栓的风险。高危病人需要预防性

药物抗凝。

对于医生的建议，小李言听计从。什么

该吃或什么不让吃，全部用心记下来，回去照

做，也很注意运动，每天饭后散步半个小时。

今年 11 月 20 日，小李顺产生下 6.4 斤重

的健康男婴。

小李很感谢医护人员，连孩子的名字都让

应可净教授帮忙起。回忆起一路艰辛，她对

钱报记者说，“看到宝宝就觉得一切值了。”

应可净教授也很激动，“对医生来说，不

仅要救她的命，还要救她失子之痛的心，更要

给她生命的希望。她是一个伟大的妈妈。”


