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无影灯下

专家点拨

三伏天养生
牢记“三三”要诀

    刚刚进入三伏天的末伏，俗话说：“末伏躲老虎”。
如果能把握好这一年内气温最高、湿度最大的时令保
健养生，将为下半年打好坚实的健康基础。

多囊卵巢综合征致不孕 助孕策略首选减重
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食道异物别大意 处理不当要人命

注意防三病
热伤风 暑湿感冒是夏天特有的感冒，

也就是老百姓俗称的热伤风。暑湿感冒的病

因是夏季暑湿时邪，再加上空调、冷饮风寒
袭击，使体内的暑湿为风寒所遏，疏泄受阻，

因而发病。
中暑 有一种最严重的中暑叫做“热射

病”，死亡率高达 60%。炎炎夏日，中暑易多

发，人们需要及时补充水分，避免烈日直晒，
注意防暑降温。

肠胃炎 夏季肠胃炎多发，具有鲜明的
季节特征，闷热的天气适宜细菌繁殖，食物

容易变质；人体出汗多，消耗大，很容易疲
劳、消化功能减退；冰镇西瓜、冷饮是夏令美

食担当，人们在消暑解渴之余会忍不住多吃
几口。需强调，夏季饮食切忌贪凉，少喝冷

饮，多喝温盐水，及时清理变质食物。

保健有三穴
足三里：健脾利湿
部位：外膝眼下三寸处。足三里是足阳

明胃经的要穴，具有调理脾胃、补中益气、扶

正祛邪的作用。
方法： 直接将拇指着力于足三里穴上，

垂直用力向下按压并揉之，刺激时可产生
酸、麻、胀、痛和走窜等感觉，反复操作即可。

内关穴：预防中暑
部位：位于前臂掌侧，腕横纹上二寸，掌

长肌腱与桡侧腕屈肌腱之间。内关穴具有宁

心安神，理气止痛的作用。
方法： 刺激内关穴可以采用揉按的方

式，食指中指并拢用指腹揉按内关穴 3-5分
钟，以有明显的酸胀感为度。

百会穴：提神醒脑
部位：头顶正中的最高点，按摩这里可

以提神醒脑、升举阳气。
方法： 用双手拇指或食指叠按于穴位，

缓缓用力，有酸胀感为宜，持续 30秒即可。

饮食“三个三”

吃三苦：苦瓜、苦菜、苦荞麦
适当吃些苦味食物，如苦瓜、苦菜、苦荞

麦，不仅能让湿热之邪敬而远之，还可预防

中暑，可谓一举两得。尤其是苦瓜，苦瓜具有

清热解暑、健脾开胃、益肾利尿等作用。
吃三豆：赤小豆、白扁豆、绿豆

赤小豆有行血补血、健脾祛湿、利水消
肿之效，比如红豆薏米茶适宜女性在夏季饮

用；白扁豆可健脾止泻，需注意的是，白扁豆
在祛暑湿时宜选用生扁豆，在作健脾胃之用

时宜选择炒扁豆；绿豆清热之功在皮，解毒

之功在肉，绿豆汤是家庭常备夏季清暑饮
料，老少咸宜。

饮三茶：薄荷叶、藿香叶、荷叶
高温天适当泡点薄荷叶，简单易行又解

暑。也可以在煮绿豆汤的时候加点薄荷叶，
或者榨果汁的时候添加点冰镇的薄荷水。

藿香叶全草可以入药，泡水喝预防中
暑，还能健脾和胃，减少恶心、呕吐等症状出

现。藿香正气水是夏季必备“神药”。
清香诱人的荷叶在三伏天代茶饮，可以

解暑、增食欲。也可以用来做绿豆汤，跟薄荷

叶一样，煮绿豆汤时放一些，增强消暑效用。

周建华（主任医师） 王倩文（上海市第

八人民医院中医科） 图 TP

    Q：多囊卵巢综合征患者需要手术吗？

A：虽然腹腔镜卵巢打孔术是针对多囊卵巢综
合征不排卵的治疗手段之一，但通常在患者存在其

他因素需要行腹腔镜手术时进行，或药物治疗无效
时推荐。由于手术可能造成卵巢早衰的风险，一般

情况不作首选。
Q：?管婴儿适用于多囊卵巢综合征患者吗？

A：试管婴儿适用于多囊卵巢综合征促排卵成

功 6-9次以上，却始终无法获得妊娠的患者，或者
多囊卵巢综合征患者合并有输卵管不通、子宫内膜

异位症、复发性流产及男方少精或无精患者。

    从垂髫小儿到耄耋老者，都有可能发生

食道异物。异物的种类各式各样，从常见的
鱼刺到枣核，再到硬币、灯泡、发夹、假牙，甚

至牙刷，可谓千奇百怪。其中，尖锐、带刺的
硬质异物最有可能造成严重后果，比如两头

尖尖的枣核就属于这类异物。食道的周围有
重要的血管、神经，人体最粗的主动脉就位

于食道的侧后方，一旦异物穿出食管，刺入

主动脉，就会出现难以挽救的大出血，危及
患者生命。

一般发生食道异物时，会有颈根部或胸
骨后疼痛感，吞咽时会更加明显，有的患者

会流口水，甚至会有呼吸困难。当出现以上

情况时一定要及时就医。喝醋、吞咽饭菜等
带下异物的侥幸心理往往会造成适得其反

的严重后果。大多数食道异物的诊断和处理
并不复杂，只要引起足够的重视，及时妥善

处理，恢复都很好。然而，如果不及时就医，

简单问题有可能复杂化，待到演变成食道穿
孔、食管周围脓肿，甚至纵膈脓肿、动脉大出

血等严重并发症时再让医生处理，很有可能
“回天乏术”。

预防食道异物的关键是安全进食。进
食时细嚼慢咽，不要边吃边说话，特别是吃

鱼或带骨、带核的食物时。老人或幼儿尽量

不要吃带骨、带刺的肉，或者带核的枣等。
很多异物都是生活中常见的小玩意，家长要

引起重视，教育孩子不要把玩具或任何可能
的异物含在口中玩耍或打闹。佩戴假牙者

要定期检查，防止假牙松脱，睡觉时要摘下

活动假牙。

“食不语，寝不言”，古人诚不我欺也。万
一不小心发生食道异物，一定要及时到医院

就诊，切勿擅自处理以免错失治疗时机。
方锐（复旦大学附属眼耳鼻喉科医院耳

鼻喉科副主任医师）

    膝关节退行性病变是老?人的常

见病，通常保守治疗无效后采取关节
置换手术以求保全基本活动能力。但

是对于绍剧表演艺术家小七龄童而
言，不光是治好膝关节炎，重返舞台才

是终极目标，然而，根治常?顽疾、恢
复矫健身姿，谈何容易？

曾被誉为“南猴王正宗传人”的小

七龄童已?近八旬，在诸多殊荣背后，
是经?累月的付出与不为人知的伤

痛，老人的膝关节炎发病时痛苦不堪，
无法完成舞台表演，而且保守治疗无

效。上海交通大学医学院附属新华医
院骨科主任陈晓东擅长人工膝关节置

换，尤其是较为复杂的关节置换手术，
了解到老艺术家希望重新站上舞台的

迫切愿望后，为小七龄童制定了治疗
方案，并亲自操刀，分别于前?和去?

为其进行了两次膝关节置换手术。小
七龄童术后的生活恢复常态，术前的

种种担忧一扫而空，不仅恢复了正常
行走，而且现在他又可以作为“美猴王”回归舞

台，为喜欢他的观众呈现精彩的猴戏了。
随着医疗技术的发展与进步，膝关节置换

已经是一种成熟的手术方法，手术时间在一个
小时左右。陈晓东主任介绍，手术将磨损的软骨

以及增生的骨刺修整，利用人工关节包裹在骨
头的表面，从而缓解膝关节的疼痛，恢复行走功

能以及上下楼梯的功能，改善生活质量。绝大部
分患者术后第二天可以在医生的指导下，下床

扶拐行走、负重以及上厕所。膝关节置换术主要
适用于四类人群：一般?龄在 55岁以上膝关节

骨性关节炎；类风湿性关节炎；创伤性关节炎；

骨缺血坏死或肿瘤等病变所致的膝关节严重疼
痛和（或）功能障碍影响行走以及日常生活。

由于人工关节材料的不断改进，80%以上
的患者其使用期可以超过 20?以上。当然，科

学康复，保养适当也很关键。膝关节置换术后的
康复训练，直接影响术后膝关节功能恢复的好

坏。术后早期主要做股四头肌静力性收缩运动，
以防止肌肉萎缩，并促进恢复。为促进静脉回

流，防止深静脉栓塞，要做踝关节的伸屈运动，
同时在医生的指导下应用抗凝药物。如膝关节

有明显肿胀，给予局部冰敷。在医生的指导下合
理应用止痛药，尽量在术后 1-2周、无痛状态

下练习膝关节的伸屈，锻炼的目的是恢复关节
活动范围以及恢复肌力。

我国现代关节置换技术已经远远赶超国
外。只要患者术后根据医嘱进行康复锻炼及定

期复查，每一位膝骨关节炎患者都能够享有小
七龄童一样完美的生活状态。 凌溯

    现代人的生育能力以及影响生育力

的疾病受到越来越多的关注，生育相关疾
病也是刚刚落幕的第四届东方妇产科学

论坛的重要议题之一。多囊卵巢综合征是
备受瞩目的影响生育力的妇科疾病。

多囊卵巢综合征在我国育龄女性中
的发病率为 5%-10%，患者人群的 50%-

80%发生不孕。多囊卵巢综合征最令人恐

慌的是，以后不能怀孕，失去生育宝宝的
机会。其实这种恐慌大可不必，部分患者

有稀发排卵，30%-40%的人可以自然怀
孕，不能怀孕的患者经过治疗绝大部分也

可以怀上宝宝。
由于多囊卵巢综合征患者存在激素

紊乱和代谢失调，影响促排卵和受孕的成

功率，怀孕后妊娠糖尿病及先兆子痫增
加，所以，多囊卵巢综合征患者最好备孕

前做好激素和代谢检查和评估，存在异常
的先进行预治疗，然后再促排卵助孕。

所谓预治疗是指在评估多囊卵巢综
合征的病情之后对症处理和治疗。在此过

程中，患者最容易忽视的治疗手段是积极

调整生活方式从而控制体重。体重处于正
常范围内，对于多囊卵巢综合征患者而言

事半功倍，减重 10%可以使 70%-90%的
患者恢复排卵并自然受孕。患者在饮食方

面，要少油腻、少碳水化合物、多优质蛋
白，总能量摄入不能超标；在运动方面，每

天运动 30-60分钟，坚持每周至少 5次、

中等以上强度的运动。同时，患者要注意

减压放松、规律睡眠、戒除烟酒。
通过预治疗阶段，部分患者可以恢复

自然排卵受孕，不能恢复排卵的患者需要

尽快促排卵助孕，因为停药时间过长，激
素紊乱会很快复发。一般而言，95%以上

的患者服用药物后皆可成功促排卵且可

受孕。
只要治疗规范、方案合理，多囊卵巢

综合征患者怀孕并不复杂，实现好孕不是
遥不可及的梦想。

张炜 （复旦大学附属妇产科医院教
授、主任医师）
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