
黄浦区近日对“随申办·

市民云” 中 134 个免费避孕

药具发放点进行重新梳理汇

总。

黄浦区健促中心要求各

街道以“适合对外公开、设置

在群众可及场所” 的标准，对

之前已对外公布的免费避孕

药具发放点情况进行重新排

摸、核对及调整。经排查，全区

共撤销 37 个不符合条件的发

放点，新增 11 个发放点，并对

原公布列表中的 30 个网点进

行地址和服务时间修正。

此次调整后，黄浦在“随

申办·市民云” 中对外公开的

免费避孕药具发放点共有

108 个。

黄浦区健康促进中心

“法治体检”进企业，“把脉问诊”助发展

金汇镇为企业“防疫情、稳经济”保驾护航

研究表明， 卧室里的颜色直接影

响睡眠质量。

柔和色调最适合于卧室， 使人暖

和的粉红色、使人温柔的樱桃红色、使

人平静的淡蓝色、使人放松的淡绿色，

都是卧室、卧具颜色的最佳选择。

深黄、橘黄和棕色太强烈，不适于

卧室； 红色会加速血液循环和升高血

压，卧室内也应尽量避免使用。 冯保

“三多一少”防肠息肉
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高温下坐“石墩子”能治痛经？
日常改善痛经有妙方
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卧室颜色可影响睡眠质量

连日高温， 街道边的单车坐垫、

石墩子都在烈日下变得“热辣滚烫”。

近日，一位网友发文称，自己被痛经

折磨了几十年，吃过各种止痛药都不

管用，最后是 40 度高温暴晒下的石

墩子帮助了她。

“走到小区实在走不动了， 肚中绞

痛，想都没想就坐了上去，结果石墩子

非常烫，那个热气瞬间感觉冲入了我的

身体……两三分钟我的肚子就好了，直

到第二天，我也没以前那么疼了。 ”

石墩子治疗痛经真的有医学依

据吗？是否存在其它隐患？ 缓解痛经

还有没有其他方法？

“偏方”有效但不可取

专家表示，坐发烫的石墩子治疗原

发性痛经还是有一定效果的。其原理就

是促进了身体的血液循环，也就是热敷

的原理， 利用温度使子宫局部血管扩

张，促进血液流动，缓解子宫内缺血缺

氧的状况，从而起到止疼效果。

但是，想要缓解痛经，坐石墩子

并非首选办法。 在高温下，石墩子的

表面温度可达六七十摄氏度，夏季女

孩衣着单薄，石墩子的热气也可能导

致女孩烫伤，得不偿失。

此外，石墩子温度较高，可以刺

激肛门血管扩张， 可能出现充血、水

肿、发炎，加之坐着压迫痔核，容易引

起局部血管破裂导致出血。

按摩缓解痛经症状

事实上，对于一般的痛经，可以

通过休息加药物缓解，如果是严重的

痛经， 建议去医院进行相关检查，以

明确病因。

在日常生活中，对于原发性痛经

出现的不适症状，除了“多喝热水”及

热敷外，还可以通过按摩和艾灸等方

法进行辅助治疗。

想要缓解痛经，可以到正规医院

由专业医生进行穴位按摩，选穴有三

阴交、足三里、合谷穴等，如经期疼痛

较重伴有呕吐，还可加按内关穴以缓

解呕吐。居家可以自行按摩两个脚的

太冲穴，力度以达到酸胀感为宜。

此外， 在经前一周或经期疼痛

时，每天进行艾灸也有很大帮助。 如

灸关元、三阴交、足三里这三穴，可减

轻痛经程度，建议每个穴位灸 10 分

钟左右。 益民

得了甲亢不用愁， 三种手段解您

忧。“来一刀（甲状腺切除术）”“来一片

（抗甲状腺药物治疗）”和“来一杯（碘

-131 治疗）”是三种经典的、有效控制

甲亢的治疗手段。

患者通过口服一杯含有放射性碘

-131 的水，经胃肠道吸收入血，因甲状

腺与碘具有天生的不解之缘，甲状腺会

积极主动摄取碘 -131；而碘 -131 精准

定位到甲状腺后，通过放射性衰变时发

出的射线可以破坏掉部分甲状腺组织。

这种不用开刀的“类手术”可以缩小甲

状腺体积，减少甲状腺激素的合成和分

泌，缓解甲亢的症状。

使用碘 -131 治疗甲亢， 剂量是关

键。 治疗剂量以计算结果为基准，再结

合患者个体化的病情和治疗目标进行

适当调整，力求一病一治，一人一剂。 医

生会根据每个人的不同情况，确定个性

化的治疗剂量。 比如患甲亢数年的老年

患者，前期的药物治疗效果不佳，又出

现房颤的并发症，那么就要在计算的基

础上将治疗剂量上调，尽可能通过单次

治疗控制甲亢，避免并发症的进一步加

重。

上海市第十人民医院核医学科

主任医师 王任飞

多数的肠息肉无症状， 研究表

明，良好的饮食习惯，对预防肠息肉

有益。

西兰花和卷心菜属于十字花科

蔬菜，富含硫代葡萄糖酸盐，咀嚼消

化后会转化成异硫氰酸酯和萝卜硫

素。 研究发现，萝卜硫素能保护动物

肠道，减缓息肉的生长。

大蒜素是大蒜中有独特味道的

化合物，研究表明，大蒜素可有效地

降低患结肠癌和结肠息肉的风险。

食用或烹煮前，将碎蒜静置，与空气

接触十分钟，以释放更多大蒜素发挥

作用。

多摄入维生素 E 对预防肠息肉

有益。 小麦胚芽是维生素 E 最集中

的天然来源之一，莴苣、番茄、胡萝

卜、绿叶蔬菜、蛋黄、各种坚果、肉和

乳制品中均富含维生素 E，加工时温

度不宜过高。

肉类中含有饱和脂肪酸，摄入过

多会刺激人体，产生过多的胆汁。 胆

汁在大肠内滞留，会转化为一种已被

证实为致癌物质的戊酸。明智的做法

是， 每日摄入脂肪的总量应控制在

20~25 克。

文井

生活工作中难免会遇到一些小的

意外伤害，如皮肤擦伤、关节扭伤等，

发生这些小外伤时可在皮肤表面擦抹

一些外用药物来治疗。 殊不知，对待

不同的外伤，治疗方法也是完全不同

的。

75%的酒精可用于完整皮肤的

消毒，比如肌肉注射前的消毒。由于酒

精的刺激性强，不可用于皮肤的擦伤、

黏膜及大创面的消毒。

对于较深的伤口来说， 用酒精也

不合适，因为难以到达伤口深处，存在

破伤风感染的风险。 如周围皮肤太脏

并杂有泥土等，应先用清水洗净，再用

双氧水冲洗。

双氧水冲洗后用医用碘伏擦拭。

医用碘伏通常浓度较低，呈浅棕色，是

一种常用的皮肤消毒剂， 可用于一般

外伤的消毒。由于碘伏的刺激性小，可

直接用于皮肤、口腔黏膜处的消毒。

闵杰

洗澡看似一件

小事，却存在健康隐

患，水温过冷、过热

都不宜。 冷水的刺激

会让皮肤血管急剧

收缩，回心血量大量

增加， 导致血压升

高，心率加快，加重

心脏负担，严重者会

导致猝死、 脑出血。

如果水过热，会使全

身表皮血管扩张，血

液大量涌入外周血

管，从而导致心脑血流量减少，易发

生缺氧。

洗澡时，水温应先控制在 40℃左

右，然后再调成自己感觉舒适的温度。

洗澡时间要控制在 10~15 分钟，以免

长时间在封闭、不透气的环境中，导致

身体缺氧，供血不足。 洗澡前后，建议

各喝一杯水，及时补充身体水分，以免

脱水。

邹静

甲亢治疗，“来一杯”特别重要

皮肤擦伤慎用酒精消毒

洗澡水过冷 加重心脏负担
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乳糖是人类和哺乳

动物乳汁中特有的碳水

化合物，能够调节泌乳过

程的渗透压，促进肠道蠕

动，促进钙的吸收，促进

婴幼儿智力发育等。但不

少人一喝牛奶就会拉肚

子，这些人群不妨试试以

下方法。

食用酸奶 酸奶和奶

酪在发酵过程中，绝大多

数的乳糖已被分解，更易

消化吸收。

少量多次饮奶 有些

患者在一定程度对牛奶

还可以耐受。 所以，采取

少量多次的方法喝奶，就

可以化解或完全不出现

任何乳糖不耐受的症状。

服用益生菌 研究表

明，双歧杆菌可通过与肠

道黏膜上皮结合，形成特

有的生物学屏障，产生大

量乳酸、醋酸抑制致病菌生长，减

少腹泻症状。

复旦大学附属中山医院 吴佳妮

为规范企业经营管理， 提升企

业法律风险防范能力， 进一步优化

法治化营商环境，近日，奉贤区金汇

司法所联合镇总工会开展“法治体

检”进企业活动，并邀请专业律师参

与“法治体检”， 为舟水电器等 12

家企业“把脉问诊”。

此次“法治体检”深入到企业生

产一线，实地走访生产车间，为企业

零距离“把脉”。 通过细致观察生产

工作环境，与一线职工心贴心交流，

聆听职工所需所盼， 进一步排查企

业存在的风险隐患， 督促企业尊法

守法，保障职工合法权益，努力构建

和谐劳动关系。

金汇镇司法所积极履行工作

职能， 律师充分发挥专业特长，针

对企业和员工的法律咨询，如疫情

期间工资支付、 劳动关系确认、工

伤赔偿等劳动纠纷热点问题进行

答疑解惑。

同时， 围绕企业依法合规经

营、规范用工管理、风险防范化解

等方面提出专业化、合理化意见建

议，为企业开出“法律良方”。

金汇镇司法所深化“法治体检”

工作，将法律保护关口前移，不断加

强企业法治宣传力度， 帮助企业有

效预防、 化解经营过程中的法律风

险，促进企业合法依规经营，切实做

到为企业“防疫情、稳经济、保安全”

保驾护航。


