
■静安区闸北中心医院妇产科主任邢峰

老年人应全程接种新冠疫苗
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小运动 健脾胃

核桃虽好 并非人人适宜 “铜、银离子”可改善车内空气质量

科学护颈 健康观赛

33 岁的刘女士近几个月察觉自

己腰围增粗、腹围增大、月经量变多，

经医院检查后发现，她贫血情况严重。

更令她担心的是， 超声检查显示她体

内竟然还有一个 16 厘米大的子宫肌

瘤。

对刘女士来说，希望能圆一个“妈

妈梦”，早日怀孕生子。但是，对手术的

恐惧让她又望而却步，犹豫再三，刘女

士找到了静安区闸北中心医院妇产科

主任邢峰。

悄无声息的子宫肌瘤

邢峰主任表示，子宫肌瘤很常见，

30 岁以上的女性，近四分之一可能患

有子宫肌瘤，而且绝大部分是良性的。

但是在子宫肌瘤持续生长的过程中，

会由于营养血供的变化或肌瘤内部细

胞的分化， 发生变性。 好在子宫肌瘤

99%以上都是良性，只有千分之三左

右恶性的可能。

另外， 子宫肌瘤前期多无明显症

状， 广大女性朋友应定期进行妇科检

查，做到早发现早治疗，把疾病消除在

萌芽状态。

单孔手术“百步穿杨”

得了子宫肌瘤是否一定要手术

呢？邢峰主任表示，这要看子宫肌瘤是

否引起了以下情况，如：月经量增多、

贫血、膀胱或直肠有压迫症状；短时期

肌瘤生长过快过大； 高度怀疑肌瘤有

恶变可能，这些情况都需要尽快手术。

邢峰主任介绍说，传统的“多孔

腹腔镜技术” 通常需要在腹壁上打

三四个 0.5 至 1.5 厘米的孔进行手

术。 使用旋切器旋切子宫肌瘤，过程

中可能会产生细小碎屑残留在腹

腔。 尤其是术前未检出的肉瘤，有可

能会造成肿瘤细胞脱落于腹盆腔

中， 导致医源性肿瘤在腹腔内种植

转移。

而给刘女士实施的是目前更先进

的“经脐单孔腹腔镜手术”。 手术通过

肚脐作为入路通道， 利用肚脐先天的

皱褶，很好地隐藏手术切口。 此外，将

瘤体经脐孔在普通标本袋内以“削苹

果”方式逐步取出，避免了瘤体碎片播

散和种植的风险， 更好地实现了“无

瘤”原则。

同时，由于手术空间更小、缝合难

度增大，邢峰主任和团队创新了“单孔

腹腔镜下后壁肌瘤剥除切口缝合法”，

通过转换缝针角度，上下空间利用，减

少了单孔下器械“互碰打架”现象，降

低了缝合难度，提高了手术效率，减少

了术中出血及损伤。

邢峰主任表示，“单孔腹腔镜”适

用疾病广泛， 可完成大部分的妇科良

性疾病的治疗，如宫外孕手术、子宫肌

瘤剥除术、卵巢囊肿剥除术、子宫附件

切除术等。

记者 梅一鸣

当前， 新冠病毒传播依旧广泛。

老年人虽然活动范围不如年轻人大，

但若是接触到感染的家人或朋友，同

样有感染的风险。

还有一些老年人居住和生活在

养老院、护理院这些集体场所，感染

的风险也比较高，所以老年人是最应

优先接种疫苗的人群。

另一方面，老年人的免疫力相对

来说比较弱， 不少人还有基础性疾

病，如糖尿病、高血压、呼吸道疾病、

肿瘤等。

这些老年人一旦感染上新冠病

毒， 要比其他人群更容易引发重症。

所以，这些老年人只要没有接种的禁

忌、符合接种的条件，都应该全程接

种新冠疫苗。

从目前的监测结果来看，只要身

体处于一个比较平稳的状态，常见的

慢性疾病患者（比如高血压、 糖尿

病），日常只要药物控制良好，都可以

接种新冠疫苗。

上海市疾病预防控制中心

免疫规划所副所长 黄卓英

世界杯激战正酣， 门诊中来了

不少颈腰椎病的急性发作患者，他

们都是因为熬夜看比赛、 看球姿势

不当等原因引起的病痛。 那么，看球

时如何保护好自己的颈腰椎呢?

1.姿势要正确。可以在软硬适中

的沙发上，后背垫一个靠垫，头颈部

可以垂直或轻度后仰靠着枕垫，保

持腰椎和颈椎的前屈状态， 同时电

视机的高度要适中， 与视线齐平为

佳，半坐卧姿休息时，尽量避免或减

少过度屈颈和左右扭转体位， 以杜

绝和防止引发颈椎的损伤。

2. 半小时变换下姿势， 并适度

活动。 研究发现，核心稳定肌 20 分

钟就会疲劳。 每工作 1 小时,只需要

4 分 15 秒的放松，就能消除 80%的

疲劳。 所以，看球半个小时，站起来

走一走，伸伸懒腰，仰头活动一下颈

部，或者做做脊柱保健操，避免长期

保持一个姿势。

3. 不要过度兴奋。 看球时，球迷

们往往很容易激动， 一个猛然扭头

或起身、转身等，有可能会引发颈部

腰背肌肉损伤，关节突轻度错位，从

而诱发颈腰椎疾病。

4. 对于本身就有颈腰椎病的患

者，在观看球赛期间，如果出现胳膊

酸麻、双手麻木或腿部疼痛、麻木，

应及时前往医院疼痛科就诊。

上海曲阳医院疼痛科 王利萍

中国是胃癌大国，全

球新发和死亡的胃癌患

者数量居世界前列。日常

生活中，千万不要错过胃

癌发出的提示信号。

黑便 与食物引起的

黑便不同，胃癌引起的黑

便有两个特点。一是大便

黑如柏油、不成形，带有

光泽。 二是消化道出血

后，血液会积存在肠道之

中，经常刺激肠道，会导

致蠕动频繁，排便次数明

显增加。

食欲不振 胃内肿物增长，

侵占胃部原有空间，或是堵塞食

管道口，就会影响患者进食。 即

便是在非常饿的状态下，患者吃

了几口，食欲就消失了，看着食

物没有任何吸引力， 仿佛患了

“厌食症”。

腹胀肚痛 胃癌发病早期，

大部分患者都会有腹胀、腹痛的

表现，随着病情的加重，疼痛感

会越来越强，持续时间也更长。

呕吐 在疾病的影响下，患

者开始有明显的恶心感，经常会

有呕吐的冲动，当癌肿表面溃疡

时， 患者还会伴有呕血情况，部

分患者甚至出现严重腹泻。

消瘦 胃癌会影响胃部的消

化能力， 导致营养吸收障碍，且

癌细胞的生长也需要持续不断

的营养，这个时候患者体内营养

源严重不足，就会出现不同程度

的体重下降。 朱音

我们常用的感冒

药通常是复方制剂，含

有多种成分。例如复方

氨酚烷胺中含有可能

会造成胎儿心脏畸形

的金刚烷胺成分；氨酚

咖那敏片含有可能影

响后代大脑发育的咖

啡因；酚麻美敏片和氨

酚伪麻美芬片含有能

增加新生儿腹裂风险

的伪麻黄碱。

孕妇要避免使用

这类风险药物，如果出

现上述症状，建议针对

具体的症状选用含有

单一成分的药物。

另外，中成药普遍

缺乏妊娠哺乳期的安

全性数据，药物的药代

动力学性质也未知，何

时能从体内清除出去

尚不明确，所以无法确

定对宝宝的具体影响。

因此一般情况下，不建

议孕妇储备中成药。

值得注意的是，使

用药物时一定要遵医

嘱，不可擅自使用。 同

时，孕妇要经常监测胎

动情况，并注意有无腹

痛、阴道流血等。 如果

出现呼吸急促 、24 小

时以上无法进食、胸痛甚至眩

晕等严重症状时，应及时到医

院就诊。

复旦大学附属妇产科医院

药剂科 潘佳倩 金经

随着家用车的普及，越来越多的

人更关注车内空气净化度。有专家表

示，得益于新材料的研发，用无纺布

作为车内空气过滤介质，再将铜离子

与银离子植入其中，可大幅提升汽车

内的空气质量。

据介绍，作为细菌和病毒的天然

“狩猎者”， 铜离子可以攻击细胞壁，

银离子进入细胞质中， 与 DNA 和

RNA 发生反应， 可以抑制细菌与病

毒的繁殖。

新华

核桃中的亚油酸、亚麻酸能降低

血液黏稠度， 促进体内脂肪排泄，对

身体健康十分有益。

但中医认为，虚火积热或者阴虚

火旺者应忌服。 同时，核桃仁油腻易

滑肠，因此泄泻者也要慎食。

此外，核桃易生痰动风助火，阴虚

有热及痰热喘嗽者应禁食。 吃核桃也

要注意不宜与白酒一起食用， 两者同

食会导致血热。 亚运

如今， 脾胃虚寒患者越来越多，

大多因不善待脾胃而造成的。比如长

期吃饭不规律、过度饮酒、暴饮暴食、

喜食寒凉等，往往会出现胃痛、腹痛、

腹胀、四肢发冷等症状。

日常可做一些简单的传统运动

健脾胃，如蹲马步、按摩腹部等，具体

方法如下：

蹲马步 双脚打开两倍肩宽，双

手扶膝微蹲马步， 身体上下起伏，上

半身保持挺直， 弯膝蹲更深的马步，

注意膝盖不超过脚尖； 每次 1~2 分

钟。可巩固下盘，强化下半身肌力，促

进肠胃蠕动。

按摩腹部 坐在椅子上，左手放在

右手上，吸气、挺胸，用力往前挺出前

半身，身体微微后仰；吐气，缩胸，弯

腰， 双手用力往腹部压； 每次 20~30

次。配合腹肌收缩按摩腹内肠胃，促进

肠胃功能。亦可双手交叠盖住肚脐，上

下左右按摩腹部 100~200次。 王清

“邢医生，我的子

宫肌瘤确定被切掉了

吗？ 怎么肚子上没看

到疤痕？”看着肚脐眼

处贴着一小片敷贴，

整个腹壁上没有任何

瘢痕， 患者刘女士不

相信自己刚经历了一

场手术。 邢医生笑着

回应：“放心吧， 都拿

出来了！ ”

■图为本文作者


