
常吃海带
可防肾病

海带表面的白色粉末含有利尿作

用的甘露醇，可治疗肾功能衰竭、药物

中毒、浮肿等。 此外，海带能使体内过

量的盐排出体外， 对肾病具有独特的

预防作用。海带可以拿来当菜吃，也可

以拿来煮绿豆汤， 常吃能起到防治肾

病的作用。 沈萍
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跳绳减肥 选对方法才有效
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上海推进优质中医诊疗进社区

秋冬养生，从“养气”开始

早发现 早治疗

骨质疏松可发生于不同性别和任

何年龄， 但大多见于绝经后女性和老

年男性，这种骨质疏松常称为“原发性

骨质疏松”。

目前， 诊断骨质疏松常常需结合

骨影像学检查和骨密度指标。 对于绝

经后和老年性骨质疏松的诊断， 应排

除其他各种原因所致的继发性骨质疏

松， 如甲状旁腺功能亢进和多发性骨

髓瘤、 骨质软化症、 肾性骨营养不良

等。

骨质疏松常会给老年患者生活带

来极大不便和痛苦， 而且治疗收效很

慢， 一旦发生骨折有可能危及患者生

命。 因此，要重视早期和长期预防，从

儿童青少年开始预防， 对有遗传基因

的高危人群，重点随访，早期防治。

三个好习惯，远离“骨松”

想要远离骨质疏松， 不妨保持以

下三个好习惯。

首先，应当加强膳食营养，多食用

含钙、磷高的食品，如鱼、虾、乳制品、

鸡蛋、豆类、杂粮、绿叶蔬菜等。摄入足

量的维生素 D 和钙剂，钙剂和维生素

D 的补充是防治骨质疏松的重要基础

措施， 我国营养学会制定的成人钙剂

推荐量为每日 800 毫克。 日常不吸

烟、不饮酒、少喝咖啡和浓茶及碳酸饮

料。

其次，要坚持锻炼，增强肌力和骨

骼力量，改善平衡。重视光照和室外活

动，研究表明，每天应日光照射 20～

30 分钟， 上午 10 时至下午 3 时最合

适。

最后， 老年人应穿大小合脚、舒

适、摩擦力大的鞋，雨雪天减少外出。

夜间起床，尽量先开灯，改变体位时动

作要慢， 以防跌倒。 卧室与厕所要靠

近，卫生间应装夜灯、拉手、防滑垫等，

方便夜间如厕。

复旦大学附属金山医院骨科 周绿

目前，上海正在不断推进优质中医服务模块

化、协同化，上海市中医药特色示范社区卫生服务

站(村卫生室)项目也在推进中，目前全市已建设 50

家中医药特色示范社区卫生服务站(村卫生室)。

10 月 23 日， 在长三角中医药健康科普创

新联盟主办的 2022 长三角（仲景）第四届中医

药滋补养生节上， 上海市卫生健康委员会副主

任、上海市中医药管理局副局长胡鸿毅表示，上

海将建立项目成效长效机制，以点带面，带动全

市社区站点和村卫生室积极提升中医药服务条

件和水平，助力健康上海建设。

在项目建设中， 各示范站点将中医服务融

入功能社区、新农村、大学城、中小学校园、养老

机构等，通过白领午间驿站、校园活动拓展、中

医家用技术培训、中医功法推广、药食同源上餐

桌、 中医健康自助体验等创新方式让中医服务

走进大众视野。

上海市卫健委中医药服务监管处处长刘华

介绍，这些卫生服务站与功能社区和医联体建设

协同融合，将常见病、多发病的中医优质诊疗服

务和中医健康服务体验窗口送到民众家门口。

同日， 第二届长三角青少年学中医药文化

大赛启动、 中新灵兰苑非药物疗法场景创新项

目揭牌、上海市名中医沈红权的科普新作《专家

谈甲状腺疾病》发表。 文/图 学成

为更好地方便市民寻医问药，李征宇教授“名医工作室”于 10 

月 25 日，落户上海合川莱茵中医医院（原闵行区中医医院）。

李征宇教授为原上海中医药大学针灸推拿学院推拿治疗教研

室主任、世界中医药联合会中医手法专业委员会副会长、海派儿科

推拿协会副会长，拥有丰富的从医经验和多项社会任职。

该院院长唐琦峰表示， 李征宇教授正式成为该院的治未病科特需

专家，工作室将有效带动和提升医院的管理和服务水平，推动医院的建

设和发展，让周边百姓享受到更加优质、高效的医疗服务。 文/图 赵岚

李征宇教授“名医工作室”落户闵行

进入秋冬交替时节，

血管容易收缩， 因胸痛就

诊的患者开始增多。那么，

日常如何识别胸痛并积极

应对呢？

其实胸痛仅仅是患者

的一种自觉症状，即临床医

生所说的主诉，但因为每个

人的疼痛阈值、生活阅历以

及文化背景不同，对胸痛性

质和程度感受与表述的差

别很大。 此外，不同的疾病

表现的胸痛也不同。

首先，被称为急性“胸

痛三联症”的疾病，包括急

性心肌梗死、主动脉夹层、肺梗死，

这三者具有疼痛程度剧烈、死亡率

高等共同点。上述三种疾病可通过

扩大 CT 扫描窗和延长扫描时间，

一次性 CT 扫描明确诊断。

其次， 较为常见的胸痛有气

胸，年轻人常为自发性。 老年人多

见慢性阻塞性肺病。 其他有胸膜

炎、带状疱疹，后者发生于肋间胸

壁皮肤。 引起胸痛的疾病可大可

小，应该及时就诊，切莫忽视。

上海市第八人民医院

心内科主任医师 潘静薇

跳绳前后不宜大量喝水 跳绳

前不可大量饮水，结束后也不要马

上喝水，直至体温和呼吸都恢复正

常后，才可以补充水分。

过度肥胖者不宜跳绳 过度肥

胖者在跳跃时，体重容易对腿部关

节造成过大的压力， 导致运动损

伤。 假如体脂指数超过 30，最好不

要选择跳绳运动，可以改用其他比

较缓和的减肥方法。

不要在水泥地上跳绳 跳绳是

一项比较剧烈的运动，最好不要直

接在水泥地上跳绳，可选择软硬适

中的草坪、 木质地板或泥土场地，

也可以在水泥地上铺上一块毯子

或塑胶，减少对关节的冲击。 还可

以准备一双避震效果佳的运动鞋，

减缓对膝盖或脚踝的影响。

跳绳必须循序渐进 跳绳需循

序渐进，不可操之过急。 刚开始跳

的速度不要太快， 约每分钟跳 60

下， 先尝试跳 30 秒， 然后原地踏

步，做暖身运动 3 分钟，待身体适

应了再继续。 过程中如有任何不适

要停下来休息一会。 跳绳后要做一

些拉伸动作， 使肌肉分布均匀，防

止出现“萝卜腿”的现象。 黄钢

孩子们总爱把父母“不

要挖鼻孔” 的劝告当成耳边

风， 如今感到愤怒的父母也

许终于找到了可以让孩子改

掉这一坏习惯的新理由：经

常挖鼻孔可能会导致肺炎。

肺炎球菌是一种会引发

肺炎的细菌，如果不经治疗，

肺炎可能最终致人死亡。 已

知肺炎球菌通过在空气中运

动的飞沫传播， 这些飞沫通

常是在肺炎感染者咳嗽和打

喷嚏后产生的。

研究人员让一群成年志

愿者把这种细菌涂在手上，

再让这些志愿者通过四种选

择———湿嗅、干嗅、湿挖鼻孔

和干挖鼻孔， 以此来模仿人

们挖鼻孔的日常动作。 结果

显示，双手也能传播这种细菌，手

机或儿童玩具等物品也可能会助

长这种细菌的传播。 范明

秋冬季节，人体会消耗大量的精

元，这个阶段，养生就是要养护好我

们的“精气神”。 一般而言，食补不如

气补，气补不如神补。 从某种意义上

而言，养生就要从养气开始。

养气要把呼吸放慢。 呼吸放慢

的总体要求就是四个字：深长匀细。

均匀， 就是吸进去的时间和呼出来

的时长要相等。 然后要细，要“吸入

一大片，呼出一条线”。 慢慢地练自

己的呼吸，把节奏放慢，这样有助于

养气。 黄伟杰

10 月 20 日是 “世界骨质疏

松日”。骨质疏松是由多种原因引

起的一种系统性、代谢性骨病，以

单位体积内骨组织量减少为特

点，临床上表现常以骨骼疼痛、易

于骨折为特征。

10 月 17 日，中欧基金管理有限公司发布公

告称，基于对中国资本市场长期稳定健康发展的

信心，近期将使用固有资金自购旗下偏股型基金

及基金中基金（FOF）合计不低于 5000 万元。

中欧基金方面表示， 这是基于对中国资本

市场长期健康稳定发展以及公司投资管理能力

的信心，本着与广大投资者风险共担、利益共享

的原则， 公司和基金经理做出自购并长期持有

相关基金的决定。 中欧基金将秉承长期投资、价

值投资的理念， 一如既往地争取为基金份额持

有人创造长期价值。

广告 投资有风险，理财需谨慎，过往业绩不代表未来收益

遗失声明
上海交睿教育培训有限公司。证照编号：12000000202107200557，遗失单位公章、合同章，

声明作废。


