
尿液检查简便无创，是身体检查

中不可或缺的项目。尿液一旦出现异

常，可被当作泌尿系统、代谢性疾病

的重要指征。 尿常规检查的项目很

多，不妨重点关注 4个指标。

尿糖。 尿液中的葡萄糖呈阳性

时，要进一步排查血糖是否正常。

尿蛋白。 尿蛋白可反映肾脏功能，

如果在尿检显示蛋白质阳性，可能患有

肾脏疾病， 需要到肾内科进一步排查。

不过，健康人也可能出现蛋白尿，尤其

是受寒、发热时可能出现“一过性”蛋白

尿，只要康复后，指标就会恢复正常。

尿红细胞。尿隐血可以反映泌尿

系统出血的情况，如指标异常需要做

进一步检查。

尿白细胞。 白细胞阳性，可能提

示泌尿系统感染、前列腺炎等问题。

武汉大学人民医院检验医学科

刘艳红（副主任医师）
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本版由上海市健康教育协会协办

胆固醇，并没那么“坏”

看到化验单上胆固醇的指标升高时，

有人会担心自己患上了高血压、高血脂等

疾病。 其实，胆固醇并没有那么可怕。

事实上， 胆固醇是人体非常重要

的“建筑材料”，比如在我们的细胞膜、

大脑、激素中都有它的存在。 同时，它

还是维生素 D合成的必要成分， 这个

合成反应发生在我们的皮肤器官上，

类似于光合作用，需要紫外线的参与，

维生素 D可以促进钙的吸收和在骨骼

上的沉积，可以说，没有胆固醇就没有

健康的骨骼。

胆固醇指标略微升高也不必过于

害怕，只要合理饮食就能有效控制。

普陀区中心医院供稿

补髓汤 取甲鱼一只 （约

250 克）， 猪脊骨 200 克， 酒、

姜、盐等适量。 甲鱼去头脚及内

脏，猪脊骨切小块，二者洗净加

清水同煮， 依据个人口味加调

味料，煮熟后吃肉喝汤。 该食疗

方能滋阴补肾、益髓健脑，适用

于健忘、耳鸣耳聋、腰膝酸软、

五心烦热、盗汗者。

百合鸡蛋黄糖水取百合 100

克，鸡蛋2枚，黄糖 30克。 百合洗净去衣

掰瓣，加水煮熟后打入鸡蛋再煮沸，蛋熟

后加入黄糖，吃百合、蛋及汤。该食疗方能

清心安神、益智补脑，适用于健忘、失眠、

虚热心烦者。 血糖高者慎用。

人参粥取人参 3克，粳米 100克，

冰糖适量。粳米淘洗后加入人参和水煮

粥，待米熟加入冰糖即成。 该食疗方能

补元气、振精神、益心智，适用于精神不

振、疲倦乏力、长期脑力劳动、健忘者。

上海中医药大学

杨承芝 教授

良好的睡眠质量是身体健康的

基石，想要“一夜好眠”，不妨遵循以

下方法。

与自己“同频”。每天尽量都在相

同的时间上床睡觉和起床，即使周末

也要保持这样的规律， 不过分贪睡，

同时要避免长时间躺卧。

营造舒适的环境。保持卧室的温

度适宜、通风良好，并保持相对安静。

使用舒适的床垫和枕头。 夜间有打

鼾、憋气等情况的人，采用侧卧位睡

觉可一定程度地改善夜间缺氧。

夜间不给身体增加负担。睡前要避

免大量进食，尤其是辛辣、高脂和高糖

的食物；尽量避免饮用茶、咖啡和可乐

等含有刺激性物质的饮品； 避免夜间

饮酒，饮酒可能导致睡眠深度下降；睡

前 2小时内， 尽量不过度思考复杂问

题， 不使用电子设备， 尤其是蓝光屏

幕，以免干扰褪黑素分泌而影响睡眠。

白天运动、晒太阳。 建议上午运动

并接受光照，能充分生成机体内源性动

力，维持夜间睡眠。 不建议夜晚进行剧

烈运动，以免过于兴奋导致难以入睡。

值得注意的是，如果长期存在睡

眠困扰， 且无法通过以上方法改善

的，最好尽早前往专业的睡眠门诊和

医疗机构寻求帮助。

复旦大学附属华山医院神经内科

于欢（主任医师）

最近，一档综艺节目录

制时， 有位明星因为哈哈大

笑，导致下巴突然脱臼，被紧

急送医。其实，这就是我们经

常开玩笑说的“笑掉下巴”，

在医学上被称为下颌关节脱

位， 一般由颞下颌关节紊乱

引起， 会造成颞颌关节韧带

拉伤或损伤附近肌肉。

下颌关节脱位时，髁突

会从关节腔中滑出脱位，闭

嘴时却不能自行正常回位，

从而出现闭口困难。除此之

外，如果在咀嚼食物，或在

吃硬物时听到耳边响声甚

至出现疼痛感时，也要引起

警惕，很可能是颞下颌关节

紊乱在作怪。

发生以上情况时，切勿

擅自处置，一定要紧急就医，可以通

过手法治疗、 物理因子治疗及中医

针灸等进行治疗。

上海市医疗急救中心

刘佳慧

目前，上海正处于季节性流感发

生阶段，常见的类型包括甲型 H1N1、

甲型 H3N2亚型、乙型流感以及。

通常流感疫苗接种 2 至 4 周后，

才能产生具有保护水平的抗体；6 至

8个月后抗体滴度开始衰减。因此，为

保证受种者在流感高发季节前获得

免疫保护，一般建议在流行高峰到来

之前接种流感疫苗，上海市民的最佳

接种时间一般为每年 9至 11月。

但是“亡羊补牢，犹未为晚”，如

果目前还没有接种流感疫苗， 现在

接种， 仍然可以在未来这一段时间

内的流感发病高峰中起到一定的保

护作用。

目前，市场上的流感疫苗包括 3

价流感疫苗和 4 价流感疫苗。 市民

朋友可以通过随申办或健康云

App、微信小程序、支付宝小程序或

“上海疾控”公众号进行流感疫苗接

种预约登记， 也可以咨询居住地所

在的预防接种门诊了解流感疫苗预

约接种方式。

建议幼儿、 青少年、60 岁及以上

的人群、慢性病患者尽早接种。

上海市儿童医院感控办主任 高洁

冬季气候干燥，气温低，人体的生理机能处

于比较迟缓的状态，老年人在这个时期进行户外

锻炼，要做到“两防两宜”。

热身防受伤 晨练前做好热身的准备，可先喝

一杯白开水或牛奶、豆浆，最好吃点面包、饼干之

类的食物。 然后在室内走动走动，活络一下关节

与肌肉，待太阳完全升起，身上有明显暖意时，再

外出晨练。

衣着防受凉 冬季进行健身运动时，刚开始要

多穿些衣物，热身后，就要脱去一些厚衣服。 锻炼

后，如果出汗较多应当把汗及时擦干，换掉出汗的

运动服装、鞋袜，同时要穿衣戴帽，防止热量散失。

时间宜“赶迟不赶早” 老年人冬季健身选择

下午的 1~3时是较理想的时间段。 此时，室外温

度比较高，人体自身温度较高，体力比较充沛，很

容易兴奋，更易进入到运动状态。

强度宜“由小到大” 冬季锻炼时，运动量宜由

小到大、逐渐增加。 尤其是跑步运动，不妨先小跑

一段距离，活动肢体和关节，待肌体适应后再加

大运动量。 敏刚
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老人冬练应“两防两宜”
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众所周知，甲状腺癌是一种常

见的恶性肿瘤，且近年来的发病率

不断上升。 随着人口老龄化的加

剧，近年来老年人患甲状腺结节及

甲状腺癌的数量在逐渐增加，而且

老年患者的症状不典型，并发的疾

病较多，手术风险较高，需要得到

更多的重视。

老年人预后更差吗

老年人患上甲状腺结节后的症

状往往不太典型，大多是在检查其他

疾病时偶尔发现甲状腺有结节存在。

甲状腺结节一般分为良性和恶

性， 老年人群中的甲状腺结节恶性

比例并没有明显高于年轻人， 但是

老年人患甲状腺癌的致死率相对较

高。 主要原因是老年患者的瘤体往

往体积更大， 更容易侵袭腺体外的

组织。此外，老年人的身体器官功能

逐渐减退， 容易合并糖尿病、 高血

压、冠心病、高血脂等慢性疾病，这

也会影响甲状腺癌的预后。

细针穿刺活检很安全

多数甲状腺良性结节的随访

间隔为 6 至 12 个月，在随访过程

中，如果出现声音嘶哑、呼吸或吞

咽困难、结节固定、颈部淋巴结肿

大、超声检查提示结节明显生长，

就应考虑结节恶变的可能， 可进

一步进行甲状腺细针穿刺活检。

很多人担心细针穿刺的安全

问题，其实老年人接受甲状腺细针

穿刺活检是相对安全且有效的。 研

究表明，70 岁以上的老年人如果甲

状腺结节大于等于 1 厘米，采用细

针穿刺活检是安全的，在穿刺结果

中，仅有 1.5%是高风险甲状腺癌，

需要接受手术。

多种手段可治疗

一旦老年人被诊断患上了甲

状腺癌，有哪些治疗选择呢？

一是定期检测。 老年甲状腺癌

的治疗也要强调个体化， 对于患有

低危分化型甲状腺癌， 且本身有较

多基础疾病的老年人，可暂缓手术，

动态观察，建议定期进行超声随访。

二是手术治疗。 对于没有手术

禁忌证的患者， 手术仍是最主要的

治疗手段。 对于部分低危分化型甲

状腺癌患者，如果身体状况较差，且

肿瘤小于 2 厘米，可考虑腺叶切除

的手术方式。

三是碘 131治疗。碘 131治疗

具有减少甲状腺癌复发转移的效

果，一般分为清甲和清灶两个阶段。

清甲治疗， 是指清除分化型甲状腺

癌术后残留的甲状腺组织； 清灶治

疗， 是指清除手术不能切除的分化

型甲状腺癌转移灶。

上海第十人民医院甲状腺疾病

研究中心 余飞（主任医师）

老年人甲状腺疾病高发 治疗手段多样化
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上海紫匀贸易有限公司（纳税人

识别号：91310104MA1FRQCD3L）遗

失全套公司印证（包括：公章、法人章、

财务章和发票章），特此声明。


