
千家药方

治干燥综合征方 取葛根、

女贞子、生熟地、太子参各 15 克，

玉竹 25 克，知母、麦冬、天冬、枸

杞子、白芍、玄参各 12 克。 水煎

服，每日 1剂，分早晚两次服。

治哮喘方 取面粉、米醋各

适量，白矾 30 克。将白矾研成细

末，与面粉、米醋调为糊状，外敷

于双足心涌泉穴， 用纱布包扎，

每日一换， 连续贴敷 3~5 天。
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撑把“小雨伞”，让儿童口腔治疗更便利
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“地中海饮食”有利于类风湿关节炎患者

维生素 D 是一种脂溶性

的维生素， 不仅有助于骨骼

健康， 还能调节人体的血钙

平衡， 维持机体正常的血钙

浓度。

那么，应该如何科学地补

充维生素 D？成年人只要经常

接触阳光，每天在 9~10 时或

者 14~15 时 的 阳 光 下 晒

10~20分钟即可。

在膳食补充方面， 维生

素 D 主要存在于海水鱼（如

沙丁鱼）肝脏、蛋黄等动物性

食品及鱼肝油制剂中。 经常

饮用维生素 D 强化牛奶，也

可补充维生素 D。

需要注意的是，维生素 D

也并非“越多越好”。维生素 D 的中毒

剂量虽然尚未确定，但过量摄入可能

会引发包括食欲不振、 体重减轻、恶

心呕吐等症状在内的诸多副作用，严

重的会发展成多脏器的转移性钙化

和肾结石。

根据我国制定的膳食营养素参

考摄入量，0~4 岁、4~7 岁、7~11 岁

人群的维生素 D 可耐受最高摄入量

分别为每天 20 微克、30 微克和 45

微克；11 岁及以上人群（包括孕妇、

乳母）的可耐受最高摄入量为每天 50

微克，65 岁以上老人推荐摄入量为每

天 15 微克。

中国营养学会理事 荣爽
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杨高公交公司开展安全操作与保养维护专项培训

早上起床后，花 # 分钟进行一些

简单的自我检查， 对身体非常有益。

若发现以下症状，就需要引起警惕。

头晕

如果晚上熬夜了， 或者因为心里

想事睡得不好，早上可能会出现头晕。

但其他原因也会导致头晕， 比如血黏

度增高时，血流减慢、血氧含量下降，

会导致大脑供血供氧受到影响。 经过

一夜睡眠， 血黏度的高峰值往往在早

晨出现，此时就会出现头晕现象。

此外，起床后头很晕往往也是高

血压的表现。 起床后最好拿血压计进

行测量， 如果血压高于 130/80 毫米

汞柱，就要引起警惕。

手麻

起床后出现手麻需要警惕以下

四种情况。

神经根型颈椎病：手指麻木是该

病的典型症状，还会伴有颈肩部肌肉

酸痛、上肢放射性疼痛等症状，常见

于白领、长期伏案工作的人群。

糖尿病：糖尿病也可导致手指麻

木，麻木的感觉多在四肢末端，两侧

对称出现。

中风：对于年龄在 40岁以上的中

年人，如果经常出现头痛、眩晕、头重

脚轻、肢体麻木等症状，并且平时有高

血压、高血脂、糖尿病、脑动脉硬化等

疾病，应警惕中风。

腕管综合征：多因屈指肌腱鞘发

炎，压迫腕管内的正中神经，引起手

指麻木、刺痛等症状。

身体浮肿

睡前喝太多水或者晚上吃得太

咸，早晨也可能出现轻度的浮肿。 这

类浮肿会在起床后 20 分钟之内彻底

消失，若没有改观，则需要检查肾脏

以及心脏的情况。

肾脏问题导致的水肿，特征非常

明显， 如水肿处按下去不仅不会回

弹，还能看到褶皱纹路，甚至能看到

自己的指纹。

此外，肾性水肿多从眼睑、颜面

处开始， 随后会逐渐出现在下肢、脚

踝处。 常常会伴随排尿困难、尿液起

泡、尿量减少、尿液颜色改变、血压升

高等症状。

而心衰型水肿是“一按一个坑”，

且凹陷处过一会儿才慢慢回弹。

关节僵硬、脚底疼痛

起床后，如果手指、手掌、膝盖、

脊柱、关节部位发生僵硬，需要警惕

类风湿性关节炎。 此外，如果起床后

以后脚接触地面有酸痛感，而活动后

能够缓解，但是继续运动或者长期站

立以后又开始酸痛，则需要怀疑足底

筋膜炎。

眼屎性状改变

正常的眼屎大多是透明或淡白

色的，量少无异味，也不会引起眼部

不适。 如果起床后发现眼屎突然增

多，性状有些许改变，很可能意味着

眼睛出现了问题。

眼屎呈黏稠的白色丝状，可能是

干眼症或急性过敏性结膜炎所致。 如

果是稀薄稍带黏性的水样液体，往往

预示着病毒性角结膜炎、早期泪道阻

塞、眼表异物、轻微外伤、过敏等。

此外，眼睛若有黏脓性分泌物，应

考虑慢性过敏性结膜炎、沙眼的可能。

上海市健康教育协会 供稿

类风湿关节炎是一种以全身炎症和关节破坏

为特征的慢性自身免疫性疾病，患者往往会出现关

节疼痛、变形等症状。事实上，该病的严重程度与患

者所处的环境和生活因素的改变密切相关。有研究

表明，长期采用地中海饮食模式，能够明显减轻类

风湿关节炎患者的相关症状。

地中海饮食模式起源于 20世纪 60年代，地中

海沿岸国家（如希腊、意大利和西班牙）倡导食用新

鲜农产品、橄榄油、坚果和海产品。 其中的水果、蔬

菜和全谷物是重要的抗氧化剂来源，抗氧化剂有助

于抵抗氧化应激反应，从而减少炎症；此外，橄榄油

和鱼类等食物中的健康脂肪，如欧米伽 -3脂肪酸，

有助于保护心脏功能。

具体来说， 建议类风湿关节炎患者每天早上

喝一杯自制的绿色饮料（包括绿色蔬菜和水果）；

每周至少食用两次油性鱼，如沙丁鱼、三文鱼或

金枪鱼；每天大量摄入来自鳄梨、坚果、芝麻种子

或芝麻酱的单不饱和脂肪酸；每天摄入奇亚籽和

亚麻籽油；每天食用无糖酸奶和味噌（即一种发

酵的大豆酱）； 每天食用高酶水果， 如菠萝和木

瓜；每天饮用绿茶也很不错。

此外，有研究表明，地中海饮食可以帮助改善

患者情绪，减少抑郁和焦虑的症状。 这对于类风湿

关节炎患者来说尤其重要， 因为长期的疼痛和功

能减退往往会导致他们的生活质量下降， 心理压

力增加。

上海长征医院风湿免疫科

刘欣(主治医师)

为提升公司维修队伍的技术

水平， 更好地保障车辆性能等各

方面状况完好， 杨高公交修理分

公司于近期组织各车间安全员、

技术主管、班组长、岗位工等开展

了一次专项培训。

本次培训主要分为两个部分。 第一部分主要

是安全操作规程培训。 培训老师通过之前发生的

事故案例， 详细讲解了维修操作错误的地方，提

醒大家一定要注意这些细节，避免发生不必要的

人员伤亡与车辆事故。

第二部分是普及安全操作规程。 修

理分公司通过自己拍摄的专业化操作

视频，讲解了叉车、高处作业、动火等各

个操作环节需要注意的事项。在专项维

护保养方面， 质量部分析了前期检查

问题的案例， 提醒大家如何减少人为

操作失误和车辆故障报警的发生。

学员们纷纷表示，此次培训获益匪浅，各车间

会切实落实好各项安全操作规程和规范的维护保

养， 从而更好地保障生产安全和车辆的各项性能

的完好。 葛伟
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39 岁的熊女士和她 41 岁的丈夫平时身体健

康，夫妻俩都是南方人，口味接近且喜食腌菜。 不久

前，两人一同体检，结果却让他们咋舌，两人都被诊

断为胃癌。

夫妻俩几乎同时或先后发生的癌症，医学上称之

为“夫妻癌”，属于“家族癌”的一种。《美国 2018 癌症

数据报告》曾提出“家族癌”概念，即某些家族中，有一

人患癌症，其他成员可能同样患癌症，既可同时发生，

也可先后出现，患癌部位可相同，也可不同。

夫妻二人作为密切的共同体，有更多机会长时间暴

露于同一致癌因素下，从而导致“夫妻癌”相对更易出现。

医学上提出“夫妻癌”的说法，并不是说夫妻一方

患癌，另一方也在劫难逃，而应当检视自己以及家人的

生活方式，要改掉那些自己习以为常的坏习惯。 柳冰

夫妻为何同患癌？
口腔科医生平时在帮儿童进行治疗时， 经常

会使用器械打磨牙齿， 而这些器械会喷出大量的

水，很多儿童因此受到惊吓。 这个时候，医生会给

牙齿撑起一把“小雨伞”。

医学上，将这样的“小雨伞”称为“橡皮障”，这

是一张可以把水隔开来的橡皮布， 利用橡皮布的

弹性，套在牙颈部作为屏障，从而使接受治疗的牙

齿与口腔隔离。 其由橡皮障布、橡皮障架、橡皮障

钳、橡皮障夹、打孔器组成。

使用“小雨伞”能够隔离唾液，保持治疗区的

干燥和清洁。还能避免唾液进入牙本质或牙髓，降

低被感染的风险。此外，由于儿童在治疗时往往比

较紧张，而“小雨伞”能够隔离治疗器械、牙碎片，

防止吞咽意外。对医生来说，则能够让治疗时的视

野更清晰，让治疗进程更便利。

上海市口腔医院儿童口腔科 刘欢

经常腿抽筋 别总怨“缺钙”经常腿抽筋很容易让人联想到“缺

钙”，其实缺乏锰元素也会导致腿抽筋。

锰可以维持骨骼的正常生长和发育， 如果机体长

期处于缺乏锰元素的状态， 就容易对骨骼的发育

产生不利影响。

为保持身体的稳定与平衡， 人体骨骼里存在

着两种细胞： 破骨细胞和成骨细胞。 而锰一旦减

少，破骨细胞就会增多，从而导致成骨细胞活性受

到抑制，“平衡”就被打破，自然会出现骨骼方面的

问题。

中国营养学会推荐，18 岁以上的成年人，每

天需要补充 4.5 毫克的锰。 如果女性处于怀孕

期， 每日摄入的锰元素要在健康人群的基础上

多加 0.4 毫克。 处于哺乳期的女性，每日摄入的

锰元素还需在普通人的基础上多加 0.3 毫克。

生活中，应多摄入富含锰的食物，如粗粮、坚

果、蔬果等，另外，咖啡中的锰含量也很高，可以

适当摄入。 汪梅


