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从某种程度上来说，人们认为科技会影
响健康是很自然的事情。 例如，社交媒体是
抑郁症的导火索吗？手机会在你睡觉的时候
着火吗？ 整天看电脑屏幕会毁了视力吗？ 人
们很容易陷入这些想法的恶性循环中。 然
而，尽管科技对健康带来了诸多不利，但它
也有积极的益处。科技会继续改变医疗保健
行业的未来发展趋势。

科学家们在研究如何再生身体部位、早
期发现胰腺癌，以及通过虚拟现实减轻疼痛
等方面已经取得了重大进展。 而 2018年一
些最引人注目的医学突破，有可能彻底改变
人们的日常生活。 近日，美国一家专业网站
对此进行了介绍。

医用无人机

不久之后，无人机可能会像快递员一样
把药物放在你家门口，将血液样本运送到医
院，甚至将活检样本送到实验室，以获得更
快的检测结果。
2018年 5月， 美国联邦航空协会批准

了 10个新的无人机项目， 其中许多项目将
用于医疗保健领域。旧金山一家公司计划将
其在卢旺达进行的无人机血液运送业务扩

大到全美国； 内华达州雷诺市的 Flirte公司
将很快提供空投心脏除颤器的紧急救助服

务，这让旁观者都能对心脏病突发患者进行
有效的急救。

美国加州无人机创业公司Zipline早在

2016年就开始在非洲卢旺达等地开展向偏

远医院空投血液包的尝试，目前已利用无人
机为卢旺达空投了数千次医疗用品。 目前，
该公司的业务已经拓展至坦桑尼亚，用无人
机配送血液、疫苗、药品，以及诸如缝合线、
静脉管等其他医用物资。

工程化细菌

“微生物菌群” 已经成为医学领域中的
一个热门词，这是有理由的。在过去几年里，
科学家们在研究肠道细菌对引起和避免疾

病的关键作用方面取得了长足的进步。 现
在， 生物学家已经设计出了一种合成细菌，
病人可以通过食用这种细菌来分解血液中

的一种天然氨基酸。大多数人的肠道细菌可
以自己做这件事， 但对于患有苯丙酮尿症
（一种罕见的常染色体单基因隐性遗传病）

的人来说， 他们的肠道细菌丧失了这种功
能，这就造成血液中堆积的有毒物质损害神
经元，导致发育迟缓、精神残疾和精神疾病。

到目前为止，以合成生物学为基础的人
体医学治疗的临床试验已经取得了成功，这
是美国食品和药物管理局批准的首个同类

试验。这可能导致开发出更多的工程化细菌
疗法，从而有望解决从感染到炎症等诸多问
题。

医用隐形眼镜

烦人的眼药水要和我们道别了， 而智
能隐形眼镜将走进寻常人的生活。波士顿儿
童医院和哈佛医学院附属机构的研究人员

开发了一种隐形眼镜，它能将药物缓慢释放
进眼睛里。 这些镜片可以帮助治疗青光眼、
糖尿病视网膜病变、炎症、静脉阻塞，以及其
他一些目前需要大量使用滴眼液或采用注

射疗法的眼病。 这种隐形眼镜不影响视力，
一次可以释放数天至数周的药物。 目前，它
正在接受广泛的测试。

无针注射

想象一下：医生没有给你打针，而是用
一个顶部有一个小喷嘴的高压装置来注射

药物流或疫苗；这股液流细如头发丝，以商
用喷气式飞机的速度离开设备，迅速进入皮
肤，人体几乎感觉不到疼痛，也无任何副作
用；一个应用程序跟踪记录剂量，并将信息
上传到云端，供医生决策使用。 麻省理工学
院的一家初创公司已经创建了这款名为

“Prime”的无痛免针便携式注射器模型。 这
种产品已经接近开发完成阶段，并与日本制
药企业武田制药达成商业化合作意向，以便
能尽快投入市场。

可吞咽传感器

澳大利亚皇家墨尔本理工大学的研究

人员开发了一种可吞咽的传感器， 它可以
测量和跟踪肠道中的气体， 帮助医生完成
以前无法洞察消化系统的任务。 传感器的
外观就像一粒药丸， 包括检测、 处理和传
输信息的电子元件， 用胃酸作为电池就能
运行。 研究表明， 它可以帮助医生诊断胃
出血， 识别肠道中的微生物菌群， 甚至在

你开始出现症状之前就能感觉到癌变的

DNA。

监测血压、血糖的新方法

医生通常建议那些患有高血压的人在

家勤测血压， 以预防心脏病发作和中风，但
家用血压计不是那么好用，出门随身携带更
是不便。 不过， 现在有了欧姆龙心脏帮手
（HeartGuide）。 这是第一款可穿戴的血压监
测仪，看起来就像一块智能手表。 这款血压
监测仪有一根额外的硬表带，能够像常规血
压仪套袖一样通过充气来读取血压数据。测
量数据会同步到欧姆龙的手机应用程序中，
与医生共享。 除此之外，这款血压监测仪还
能实时读取心率数据，并在夜间睡觉时实时
监控血压、心率，在出现高血压或中风前及
时提醒患者。

糖尿病患者每天要刺好几次指血才能

监测血糖水平，这就导致依从性较差。 动态
血糖监测仪（CGMS）可以让糖尿病患者无
须扎指血， 即可实时监测血糖。 一款名为
“FreeStyleLibre”的无创血糖仪已经上市。实
时血糖监测可以帮助糖尿病患者做出更好

的生活方式选择。

预防化疗脱发的帽子

对于许多接受化疗的癌症患者来说 ，
脱发会让他们痛上加痛。 然而， 一种新型
的头盔式帽子可以缩小头皮下的血管， 减
少到达毛囊的化疗药物的数量， 从而减少
头发脱落的可能性 。 患者只需在治疗前 、
治疗期间和治疗后戴上这样的帽子， 就有
望避免脱发。

用于癌症预测的智能成像计算机

美国凯斯西储大学工程学院的研究人

员发现了如何利用计算机来快速准确地预

测哪些肺癌患者将从化疗中获益， 以及哪
些人可以避免强化治疗。 通过观察活检组
织中免疫细胞的空间结构， 这些计算机可
以确定哪些癌症是侵袭性的并且对化疗有

很好的反应 ， 哪些是不那么具有侵袭性
的。 这种方法对早期乳腺癌和头颈癌同样
有效。

王萌

八大医学突破将改变哪些健康问题

睡眠的重要性不言而喻， 但在生活中，
很多人都饱受睡眠不足的困扰。 俄罗斯健康
生活网推荐五大妙招， 帮助大家解决睡眠问
题。

睡前关闭所有电子设备

我们都知道日常工作很多。 但说实话，
在互联网和社交网络时代，我们总会坐在电
脑前随意而又无聊地切换网页、追剧、玩游
戏等，有时还会利用上班时间这么做，而到
了晚上才开始工作。这样不仅会占用宝贵的
睡眠时间，还会使精神失调。而且电脑、电视
和手机显示屏的辐射会刺激神经系统，即使
我们睡着了，但睡眠质量很差，容易惊醒。因
此，建议大家在睡前 1小时，将所有的电子

设备关机。 如果睡前非要干点儿什么，就请
阅读有助于睡眠的书。

注意饮食

晚餐吃太多会影响睡眠质量，空腹也会
对睡眠产生影响。 如果你晚上觉得饿，可以
吃点沙拉或脱脂酸奶填填肚子，不然你会一
直想着吃而影响睡觉。

营造良好的睡眠环境

室内温度应保持在 17~20℃， 要通风，
不要睡在闷热封闭的环境里。 睡醒后要是
觉得背部和脖子不舒服， 这证明你需要更
换床垫或枕头。 床垫要用中等硬度的， 而
枕头则要小而紧实的。 要改掉夜晚通宵亮
灯的习惯。 如果你恐惧黑夜， 最好去找心

理医生看看。 因为人的正常睡眠与觉醒周
期是由褪黑素来保障的， 而褪黑素仅在完
全漆黑的环境下产生， 如果破坏褪黑素的
生成， 则会对人的生理、 心理产生影响。

不困就不要赖床

养成睡觉的好习惯。当你在床上辗转难
眠时，不妨起来做一些简单的运动，如在房
间里走动、做呼吸体操等，最重要的是要缓
解身体和精神压力。

白天补觉

补充精力的最好方法就是白天补觉。恢
复精力只需睡 15分钟即可。 如果平日里夜
晚的睡眠时间无法达到标准， 那就白天补
觉。 路俊俊

五大妙招助你拥有优质睡眠

孩子在成长过程中 ，受
一些外伤总是在所难免。 儿
童的皮肤娇嫩、血管丰富、角
质层较薄， 对外来细菌等刺
激物的敏感性较高， 在同样
部位涂抹外用药时， 吸收要
比成人多， 所以给宝宝选择
外用药， 家长一定要慎之又
慎。 专家提醒，家有儿女，家
里要常备外用“三宝”。

小儿消毒之宝： 碘伏 。
碘伏是将碘溶于聚乙烯吡咯

烷酮制成的 ， 用它消毒伤
口 ， 对皮肤 、 黏膜刺激很
小。 碘伏并非碘酒， 碘酒溶
剂就是紫药水， 里面含有酒
精， 会使伤口产生刺痛感。
孩子出现外伤的时候， 很多
家长可能会习惯性地想到红

药水、 紫药水， 其实这两种
药水对皮肤的刺激比碘伏要

大得多， 对于皮肤娇嫩的儿
童并不适用。 碘伏则比较安
全， 它可广泛用于一般外伤
的消毒。

小儿皮炎之宝： 鞣酸软
膏。新生儿的皮肤非常娇嫩，
护理起来也比较麻烦， 一不
小心就有可能出现一些肌肤

上的问题， 比较常见的就是
尿布皮炎（俗称“红屁股”）。

孩子的皮肤上会出现一些红

色丘疹，潮红、肿胀，严重的
甚至会糜烂、皮损、渗液等。
鞣酸软膏具有收敛作用，可
起到保护皮肤黏膜、 止血的
作用。另外，它还能帮助孩子
缓解疼痛，防止细菌感染。但
要注意的是， 不建议预防性
使用鞣酸软膏， 而是要在有
症状时使用。

小儿止痒之宝： 炉甘石
洗剂。 炉甘石洗剂的主要成
分为炉甘石和氧化锌， 具有
收敛、保护、止痒的作用。 它
是一种十分温和的外用药，
只作用于皮肤的表面， 基本
不会进入血液而被全身吸

收，安全性高，婴幼儿都可以
使用。如果孩子长痱子、被蚊
虫叮咬、出湿疹等，都可以用
它。需要注意的是，如果皮肤
有破损，不宜使用此药。

专家提醒， 这些外用药
虽然比较安全， 但由于个体
存在差异， 每个宝宝对药物
的反应是不一样的， 家长一
定要注意观察孩子的皮肤是

否有瘙痒等药物过敏症状，
用药后若有不适症状， 应停
止用药并及时就医。

张健

英国研究学者彼得·马
里诺夫斯基认为， 每天冥想
10分钟能够帮助我们集中

注意力。不仅如此，根据法国
《回声报》介绍，冥想还有助
于提高大脑的工作记忆能

力，提高大脑工作效率。
为了探寻冥想对日常生

活中重要认知功能的影响，
英国利物浦约翰摩尔斯大学

与德国奥斯纳布吕克大学的

研究人员合作进行了控制变

量研究。在实验过程中，研究
人员将 34名实验对象随机

分成 2个小组参与多对象跟

踪实验。 参与者需要对在电
脑屏幕上移动的 16个目标

中的 2至 5个目标进行跟踪

观察。

在实验的 8周时间内 ，
两组人员分别参与了冥想、
肌肉放松训练。 研究结果显
示：消除无关因素的影响后，
冥想小组跟踪目标的准确性

增加了 9%；相反，另一组跟
踪目标的准确性则没有任何

改变。
通过一系列分析， 研究

人员认为， 冥想是对脑部网
络的一种训练， 在受到多次
重复刺激后， 大脑的网络结
构会越来越高效。

在被信息充斥的环境

中 ， 能够保持注意力的集
中、 准确区分重要信息与干
扰信息并进行记忆是一个至

关重要的能力。
媛媛

中医常说：“东方欲晓鱼
际白，水之阳兮腾达天，失眠
早醒肺火盛， 掐且揉兮救心
丸。”这句话道出大鱼际不仅
能反映身体情况， 常按揉还
可以缓解心脏、脾胃不适。

大鱼际， 又称 “鱼”“手
鱼”，其范围是手掌掌面桡侧
大拇指根部与掌根连接部

位，肌肉丰厚处。中医通过观
察患者大鱼际的颜色、筋脉、
丰隆程度、温度、软硬等，可
以判断其身体状况。 脾胃是
消化、吸收、运输水谷精微的
器官。 中焦气血随肺经抵达
大鱼际。脾胃生化之源充足，
则大鱼际肌肉丰满， 手足灵
活有力；心为脾之母，若脾胃
虚弱、运化失司，则大鱼际扁
平、 肌肉痿软、 颜色萎黄淡
白；脾虚湿盛、日久生瘀、阻
塞心脉，则大鱼际肥厚、青筋

显现，可伴有褶皱甚至凹陷。
大鱼际呈紫青色， 证明

体内有瘀血、气血阻滞。若伴
有青筋突起， 则表明心脏瘀
血严重、气血不畅，可以适当
运动，少吃高脂肪饮食，必要
时尽早就医。

大鱼际颜色赤红， 可能
是肺经有热或胃肠有热。 另
外，触诊大鱼际热则中焦热，
大鱼际寒则中焦寒。肺经热，
可饮用菊花茶或竹叶茶；若
胃肠积热，可饮用绿茶，或吃
绿豆粥、薏仁粥；中焦寒可适
当吃些葱、姜、蒜等温阳散寒
的食物。

中老年人容易失眠早

醒，多是肺火盛所致，可以把
玩核桃按摩大鱼际， 不仅有
助于睡眠，还能预防感冒、缓
解气喘等。

梁丽

1949 年 ，50 岁的海明威已经名
震文坛。 他用了不到 1 年的时间，快
速完成了一篇名为《渡河入林》的小
说。 原以为这本书面世后会好评如
潮，然而等待他的，却是铺天盖地的
负面报道。许多评论界人士都挖苦这
本小说，称其不但庸俗，而且文体不
当，有人甚至断言海明威已经江郎才
尽。 面对众人的肆意嘲笑，海明威精
神压力特别大。 他开始变得郁郁寡
欢，有时甚至好多天都不迈出房门一
步。

就在海明威不知如何是好的时

候，他的一位友人从很远的地方跑来
看他。 友人告诉海明威，非常想得到
刚刚出版的那本小说《渡河入林》。海
明威垂头丧气地摇摇头说，自己的这
本小说没人会喜欢。 友人听后，真诚
地对海明威说：“无论你创作出哪种
类型的小说，我都觉得非常优秀。 请
你相信，还有人喜欢阅读你的小说。”

海明威怎么也没想到， 当大家
都在批评自己的小说时， 竟然还有
人将它视若珍宝， 这让他非常感动。
他握着友人的手， 半天没有说出一
句话。

那天以后， 海明威不再自暴自
弃。 他振作精神， 决定为了那些喜
欢自己、 欣赏自己作品的人们重新
上路， 继续努力。 他打算重新创作
一篇更为出色的小说。 终于， 通过
不懈奋斗， 用了 2 年时间， 海明威
创作出了那篇给他带来巨大荣誉的

小说———《老人与海》。 凭借这本小
说， 海明威于 1954 年荣获诺贝尔文
学奖。

面对成绩， 海明威显得非常平
静。 他觉得，众人在《老人与海》成功
时狂热追捧，不如一位友人在《渡河
入林》失败时给他鼓舞来得更重要。

每天冥想10分钟
可提高大脑工作效率

从大鱼际看健康

家有儿女
常备外用“三宝” 海明威成功之后

东晋兴宁年间， 江宁有一座瓦
观寺。 庙宇刚刚修好时，众僧为购买
物品，打算请社会各界布施。 消息发
出去后，士大夫们纷纷解囊，但最多
的一笔布施也没有超过 10 万钱，所
有布施得来的钱加起来， 也无法解
决寺庙的困境。

有一天， 得知消息的顾恺之前
来布施。 他表情严肃地对众人说，自
己打算捐赠 100 万钱。 听了顾恺之
的话，大家都吃了一惊，因为顾恺之
一向清贫，有时连吃饭都成问题，更
别说拿出这么大一笔钱了， 所有的
人都认为他在说大话。 寺院里的僧
人好心地说 ：“您的好意我们领了 ，
请您收回承诺吧。 ”

看到大家怀疑的眼光， 顾恺之
微微一笑。他对僧人说：“你们只管给
我准备一面墙壁就行。 ”僧人虽然不
知顾恺之要一面墙壁做何用，但还是
按照他的要求去办了。顾恺之从此就
住到了寺里，在房中闭门不出。 众僧
透过窗子看到，顾恺之每天都在房中
那面墙壁上作画。 一直画了 1 个多
月， 他终于画完一幅维摩诘的画像。
不过，画中唯独缺了眼睛。

画作完成的那一天， 顾恺之坐
在屋里， 对门外的众僧说：“你们将
消息宣布出去： 第一天到这里来参
观此画的人，需请他们布施 10 万钱；
第二天来的人，请他们布施 5 万钱；
第三天来的，就按惯例。 只是第一天
早上，我会打开房门，亲自为维摩诘
像画上眼睛。 ”

翌日，顾恺之果然开门迎客，为
维摩诘画眼睛。 顿时，整幅画如画龙
点睛，光照整个寺庙。

当时， 许多人得知消息后都想
在第一时间亲眼见证点睛一刻。 他
们从四面八方赶来， 将寺庙围得水
泄不通。 仅 1 天时间，布施数额便达
到了 100 万钱。

顾恺之募捐
☆侯全生

☆姚秦川

2018 年 12 月 28 日，一名冬泳爱好者在乌鲁木齐红山游泳中心游泳后上岸。
当日，新疆乌鲁木齐户外气温接近零下 20 摄氏度，许多冬泳爱好者不惧严寒，到乌鲁木齐红山游泳中心户外泳池进行冬泳运

动，锻炼身体，磨练意志。
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