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经常有患者问：“老年人患脑梗

后，还能运动吗？”

首先，患脑梗的老年人是可以运

动的，但是要分情况。根据不同的发

病阶段，采取不同的治疗手段。

脑梗急性发作后的  周之内为

脑梗急性期，这段时间建议以静养为

主。

而处于脑梗恢复期时，患者病情

逐渐稳定，建议做相关的运动锻炼。

如果前期肢体肌力不够，运动不方

便，要防止患者意外跌倒。可以先在

床上进行蹬腿、抬手等小肌肉练习，

等到肢体的力量足够支撑下地锻炼

后，再进行相关的肢体锻炼。

不过，老年脑梗患者运动时要注

意，不能因急于求成而随意加大运动

量。脑梗患者可以在医生和康复师的

建议下制定适合自己的运动目标，以

不感到疲惫为度。此外，不宜做剧烈

运动，脑梗换着可以优先选择快步

走、游泳、做八段锦等较为舒缓的运

动，等把身体的舒展度做好，再适当

增强运动强度。

虹口区嘉兴路街道社区卫生服

务中心 涂洁（副主任医师）

怀孕后，很多孕妇喜欢抚摸腹部。

其实在孕早期，孕妇不能随意揉搓腹

部，如果手法不当或过于频繁，很可能

引起流产；孕   周后也不要拍打和推

动腹部，以免造成胎盘早剥，引起出血

和胎儿缺氧。特别是胎动频繁时，更应

严禁搓揉肚子。

胎动是胎儿健康的晴雨表，随着孕

周增加，胎动逐渐由弱变强，足月时再逐

渐减弱。当胎动异常时，准妈妈千万不要

拍打肚子企图安抚宝宝，否则会让宝宝

缺氧更严重，甚至会造成胎盘早剥等并

发症。孕妇应安静下来观察胎动情况，如

发现不同于平时的胎动，应立即去医院。

首都医科大学附属复兴医院产科

赵玉荣（主治医师）

在孩子们的世界里，游戏不仅是

一种娱乐，它们同时也是探索、学习

和成长的重要工具。其中，社会戏剧

游戏是  ~ 岁儿童常见的一种游戏

形式，通过扮演他人角色、借助真实

或想象的道具及经验进行的角色互

动游戏活动。用一个更为耳熟能详的

名字来说，类似于我们熟知的“过家

家”游戏，这些游戏其实对孩子们有

着多方面的积极影响。

模仿大人 孩子们通过扮演父母、

教师、医生等角色，模仿生活中看到的

大人的行为，这有助于他们理解大人

的世界和日常活动。

重现家庭关系在游戏中，孩子们

常常重现家庭生活中的场景，这有助

于他们理解和处理家庭关系。

表达需求社会戏剧游戏让孩子们

有机会表达他们的需求，特别是那些在

现实生活中未能得到满足的需求。例

如，一个独生子女可能假装自己有兄弟

并和他一起愉快地玩耍。

释放冲动 游戏可以提供一个

安全的环境，让孩子们可以探索和

表达现实生活中可能不被接受的角

色和行为。

角色交换 通过扮演强大的角色，

如超级英雄或教师，孩子们可以体验掌

控自我的感觉，这有助于他们处理现实

生活中的无助感和焦虑。

因此，当孩子缠着你，恳求你陪他

们玩让你自觉幼稚的“过家家”游戏时，

不妨暂时放下手头的工作，尝试融入他

们，帮助他们在快乐中成长。

黄浦区精神卫生中心

高一鸣（主治医师）

想拥有年轻健康的肌肤，光靠

护肤品还远远不够。营养专家表

示，由内而外的调理才是解决问题

的关键，比如进食含有抗氧化成分

的食物，能阻止自由基对皮肤的伤

害，防止皮肤过早老化，日常生活

中可以多吃以下食物：

绿茶 绿茶含有多酚类的抗氧

化物，对抵抗皮肤衰老很有帮助。

蜂蜜 胶原蛋白和弹性蛋白能

维持皮肤光滑有弹性，但来自紫外

线中的自由基会破坏这两种物质。

蜂蜜（尤其是新西兰产的麦卢卡蜂

蜜）中含有抗氧化物质，能抵抗自由

基对皮肤的伤害。

黄瓜黄瓜中    都是水分，是

含水量最高的蔬菜，对于维持皮肤

水分和健康十分有益。

西红柿 西红柿中含有一种番

茄红素，该物质能保护皮肤，减少紫

外线和衰老带来的影响。

红薯红薯含有β 胡萝卜素，

可在人体内转化为维  ，维  可以

对抗自由基和炎症。

浆果 蓝莓、草莓、树莓、黑莓等

浆果富含多酚类、黄酮类等抗氧化

物质，可减缓自由基对人体的伤害，

延缓衰老的过程。 傅泉

年轻肌肤是吃出来的

 月   ~  日是第三十四届“上

海市健康教育周”，今年的主题为“从

我做起，建设健康家庭”。想要享受健

康生活，不妨采取以下生活方式。

居家环境光线充足、通风良好、整

洁卫生、绿色环保，无卫生（病媒）死角

和安全隐患。

家庭成员主动学习健康知识和技

能，强化自身健康第一责任；成员间彼

此关心健康，相互提醒、支持和帮助。

家庭成员讲究个人卫生，勤洗手、

早晚刷牙、不共用毛巾和洗漱用品，外

出就餐使用公勺公筷，不随地吐痰，文

明饲养宠物。

家庭日常食谱食物多样、荤素搭

配、营养均衡，生熟分开，控制盐油糖摄

入，少食烟熏腌制食品，不食用野味。

家庭成员作息规律，睡眠充足，掌

握运动方法，经常参与运动，减少久

坐；出行时优先选择绿色环保方式。

家庭成员不吸烟、少喝酒，吸烟者

尽早戒烟，提倡安全性行为，无赌博、

酗酒、吸毒等不良行为。

家庭内部经常沟通交流，氛围和

睦融洽，成员心态平和，能正确应对矛

盾和寻求帮助；合理安全使用互联网，

不沉溺网络。

家庭成员定期体检（及做相关筛

查），掌握个人健康状况，针对健康问题

和需求，能有意识地采取适宜的健康自

我管理措施；慢性病患者遵医嘱治疗。

家中常备体温计、体重秤、血压计

等健康自测设备，适量储备应急物品

和药品。

家庭成员具有公德意识，举止文

明、关心邻里，传扬爱老敬老、关爱妇

女儿童的家风，热心社会公益。

上海市健康教育协会供稿
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小便次数增多、伴有刺痛

感时， 一般是尿路感染了，不

过，尿路感染的表现往往千变

万化，有以下症状时，也要引

起警惕。

小便时有灼烧感。 这是一

种明显的尿路感染症状，由于细

菌干扰了泌尿道中的神经纤维，

从而使尿道出现刺痛、烧灼。

尿液味道刺鼻。 小便浑浊

或闻起来很臭可能是感染的另

一个迹象。 因为细菌会将蛋白

质和酶释放到尿液中， 为杀灭

细菌， 体内对抗感染的白细胞

与尿液混合， 就会出现脓尿或

尿液浑浊， 且伴有浓臭或其他

异味。

粉红色小便。患尿路感染时，小

便可能会呈粉红色或红色， 年轻女

性尤其要注意。 如果厕纸上的血迹

肉眼可见，最好及时就医。

骨盆疼痛。 当细菌侵入膀胱

时， 免疫反应会将膀胱变成战场，

引起炎症并刺激神经，导致骨盆压

力或疼痛。

上海仁济医院泌尿外科

王鸿祥（副主任医师）
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鼻子，是人体重要的器官，有着

呼吸、过滤空气等重要功能，过敏性

鼻炎是鼻部的常见病之一，春季较为

高发。今年的  月   日是全国第二

十二个爱鼻日，我们采访了上海长征

医院耳鼻喉科彭浒副主任医师，请他

为大家科普一下，如何科学应对过敏

性鼻炎。

春季为过敏性鼻炎高发季

过敏性鼻炎是一种免疫系统对

于特定过敏原产生过度反应的疾病。

当过敏原进入鼻腔时，免疫系统会释

放化学物质，导致鼻腔组织发炎，引

发鼻炎症状。   ~   的成人和

   的儿童患有过敏性鼻炎。此外，

在患有湿疹或哮喘的患者中，过敏性

鼻炎的发病风险也会增高。

究其原因，是因为春季气温逐渐

上升，病菌与细菌数量也相应增多，

加上空气干湿度变化，就会引起鼻腔

黏膜充血等不适症状。此时，植物也

进入花粉散发期，敏感人群吸入这些

微小的花粉粒子或其他植物碎片，可

触发免疫系统的过敏反应，导致鼻腔

黏膜水肿、过度分泌等症状。

如何防治

想要远离过敏性鼻炎，一般可以

采用以下两大类方法：

一是要远离过敏原，盐水洗

鼻。 明确过敏原、减少与过敏物质

的接触，出门时佩戴口罩、眼罩等，

做好防护，控制开窗通风的时长，使

用生理盐水清洗鼻腔，通过物理方

式清除鼻腔内的过敏原和病原体，

减轻炎症。

二是药物治疗。如果症状严重，

可以采用药物治疗来缓解，建议在

医生的指导下使用鼻喷糖皮质激素

药物或鼻喷抗组胺药物，或者同时

口服抗组胺药物，如氯雷他定、依巴

斯汀片、西替利嗪。

彭浒医师强调，日常要注意健

康饮食，避免熬夜，适度进行体育锻

炼，提升机体抵抗力。如症状持续难

以控制，建议及时就诊。

记者 梅一鸣
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近日，中建二局土木公司

南通大学项目加足马力抢时

间、拼效率，全力推进科技楼、

体育馆和艺术中心精装收尾工

作，预计将于  月中旬陆续竣

工验收。

据悉，该项目规划总建筑面

积约为  万平方米，包括艺术

教学楼组团、文科教学楼组团、

生命科学楼组团、科技实验楼、

第三食堂、六期学生公寓、体育

馆等。项目将在保留原有生态格

局的基础上，着力打造一个多层

次、花园式的生态校园环境，激

发校园创新活力。项目的建成将

带来全新的校园教学综合体及

配套设施，进一步提升南通大学

的教学、科研、实验实训、学生生

活等基本条件，补齐校区功能短

板，更好地服务学校事业发展，

培养更多的高水平人才，进一步

增进人民群众福祉。

陪孩子玩“过家家”很重要

脑梗患者这样动
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千家药方
治眩晕症验方 取山药、当归、

五味子、酸枣仁、桂圆肉各  克。水

煎服，每日  剂，分早晚  次服用，

在服后半小时可起效。此方适用各

种眩晕，除湿痰而舌有厚腻苔者。

淡化老年斑验方 选用生山楂

  克，白菊花 克，毛尖茶适量。三

味共用沸水冲泡，代茶饮，每日 剂。

此茶富含维生素 、 ，可增强细胞抗

氧化能力。长期饮用对防治老年斑有

较好作用。

治甲状腺结节验方取荸荠 ~ 

个，海蜇皮  克。将荸荠洗净，去皮；

海蜇皮温水泡发洗净，切碎。荸荠、海

蜇皮共放炖盅内，加水两小碗。蒸锅

加水适量，以大火烧开，炖盅小火隔

水蒸一小时即成。吃海蜇皮、荸荠，饮

汤，每日 次。两者合用，对甲状腺结

节消散有不错的效果。 旭光


