
美国《神经学》杂志刊登一项最新

研究发现，老年人（尤其是老年男性）

多喝橙汁、多吃橙色和红色果蔬能够

降低记忆丧失的风险。

美国哈佛大学对 2.7 万名平均年

龄为 51 岁的男性参试者展开了长达

20年的跟踪研究。对比分析发现，老

人常喝橙汁有益于保持记忆力。与 1

个月喝橙汁不到一杯的男性相比，每

天喝橙汁的男性出现思维和记忆力问

题的可能性降低 47%。 新华

常喝橙汁助记忆
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辅助生殖技术进医保 生育“困难户”有解了
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新冠康复后 头发去哪了

“爱从这里开始”

虹口区开展新婚健康宣传活动

蓝光对眼睛的危害
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眼镜与健康

蓝光是可见光的重要组成部分，

它并不是指蓝色的光，而是指波长为

380~500 纳米的高能量可见光，是可

见光中能量最强的光。蓝光普遍存在

于浴霸、电脑、投影仪、激光笔、荧光

灯、手机、LED 显示器、LED 灯、户外

灯箱、电影屏幕中。这些电器或光源

中都存在不同程度的蓝光。

世卫组织爱眼协会和国内知名

眼科医院研究表明：蓝光能够直接穿

透晶状体直达眼底视网膜上，且加速

黄斑区细胞的氧化，对其造成光学损

害。它对眼睛的损伤是逐渐积累形成

的，就算不直视光源，时间长了也会

对眼睛造成伤害。各类手机、电脑、电

视机屏幕、节能灯等各种新型人造光

源发出的可见光中都含有大量的不

规则频率的短波蓝光。长期的蓝光照

射视网膜会产生自由基，而这些自由

基会导致视网膜色素上皮细胞衰亡，

从而引起视网膜病变等多种眼科疾

病。

因此，阻隔蓝光长时间照射是减

少视网膜损伤的最有效方法，而使用

防蓝光眼镜能有效解决这一点。普通

的防辐射眼镜只能过滤紫外线及一

定的电磁辐射，而不能过滤蓝光，而

专用防蓝光眼镜不但能够有效隔离

紫外线与辐射而且能够过滤蓝光，适

合在看手机、电脑和电视时使用，可

以大大减轻蓝光对眼睛的刺激，消除

眼睛酸涩、发热及疼痛等不适症状，

缓解眼睛疲劳。

市场上的防蓝光眼镜鱼龙混杂，

种类繁多，目前比较流行的是专业数

码防护镜，镜片的设计可以完全隔断

400 纳米以下的有害紫外线，并再吸

收 400~500 纳米的高能量蓝光，杜

绝有害光对眼睛造成伤害，同时对

500~780 纳米的有益光保持在 90%

以上的透过率，确保视物清晰。很多

防蓝光眼镜的颜色也是有差异的，但

真正的防蓝光眼镜用肉眼看，镜片呈

现特殊的淡淡的黄光。更重要的一

点，真正的防蓝光眼镜是需要经过权

威机构检测的，因此建议最好是去正

规的眼镜店配镜更放心。

那么，防蓝光镜片适用对象有哪

些呢？经常使用电脑手机和喜欢看

电视的人群，他们接触电子屏幕的

时间长，受蓝光照射的时间相应也

长，因此，日常防护必不可少。青少

年正处于发育期，影响眼睛度数变

化的因素多，而高强度有害光是主

要因素之一，日常对蓝光等有害光

的防护是保护青少年视力的有效方

式。小学生及幼儿越来越爱玩电脑

及手机游戏，但他们普通没有自控

力，接触屏幕距离近，娇嫩的眼睛没

有任何防护能力，蓝光防护尤其重

要。

2月 5日，国家医保局答复关于

建议将不孕不育治疗纳入免费医疗的

提案称：将逐步把适宜的分娩镇痛和

辅助生殖技术项目纳入医保基金支付

范围，并鼓励中医医院开设优生优育

门诊，提供不孕不育诊疗服务。

此举能否帮助更多的夫妇早日圆

一个父母梦？听听专家怎么说。

辅助生殖并非人人成功

35 岁的张女士患有卵巢巧克力

囊肿，卵巢功能不佳，而丈夫的精液质

量又不高，结婚多年都未生育。近年

来，他们奔波于各大医院，采用各种

“求子”的手段都无果。最终，在上海交

通大学医学院附属同仁医院医生的帮

助下，通过一系列治疗与辅助生殖手

段，张女士喜获一对双胞胎，多年的

“求子”心愿也总算有了个好结果。

40 岁的林女士却没有张女士那

般幸运，结婚一年后始终没有怀上孩

子，经检查发现患上了子宫肌腺症，并

到了需要手术的地步。

虽然医生竭尽全力帮助她取卵

子、冻胚胎，调整子宫内膜，进行消融

手术，但最终由于种种原因依旧没能

给张女士带来一个宝宝。

上海交通大学附属同仁医院妇产

科主任丘瑾介绍：“辅助生殖技术的手

段有很多，大概可以分为两大类，一类

是人工授精，一类是体外受精 -胚胎

移植技术，即老百姓常说的‘试管婴

儿’。‘试管婴儿’往往是治疗不孕症的

最后一招，但能否怀孕不仅仅在于医

疗上的协助，还有一部分运气的因

素。”

认识辅助生殖 消除误解

辅助生殖治疗到底有多贵？真如

传言说的“贵到老百姓难以承受？”上

海交通大学医学院附属同仁医院妇产

科行政副主任宋力雯坦言：“辅助生殖

治疗距离普通人并不遥远，并没有人

们想象得那么‘高不可攀’。”

以“试管婴儿”为例，目前，前期检

查、使用促排药、取卵取精、胚胎培养

与胚胎移植，这样一个“试管婴儿周

期”的平均费用约为 3万元。

“但是，试管婴儿现在的成功率是

40%~50%，所以并不是所有患者进

行一次胚胎移植就能成功妊娠。部分

患者可能需要多周期的移植，甚至多

次促排卵。”宋力雯介绍，“如果是因为

遗传性疾病造成不孕，那么还需要借

助胚胎植入前遗传学诊断等技术，这

样花费会更高。”。

“辅助生殖技术纳入医保后，不仅

患者的医疗支出将大幅减少，整个辅

助生殖市场也会更为规范。”丘瑾表

示。

保持健康生活方式

将辅助生殖技术纳入医保，对于

不孕不育的家庭而言是特别大的福

音。但是，保持健康生活方式、促进健

康生殖依旧是适龄夫妇孕育宝宝的重

要保障。

“随着年龄增加，女性 35 岁之后

卵巢储备功能显著降低，自然受孕率

降低，即使借助辅助生殖技术，年龄也

是影响成功率的重要因素。”丘瑾强

调，“夫妻双方不仅要保持良好的生活

方式，女性还应注重保护好自己‘生育

土壤’，多次进行人工流产也会严重损

害自身的生育能力。” 记者 梅一鸣

最近，一些新冠病毒感染康复

后的市民出现了脱发的症状，还有

一些原本就有脱发的患者出现了病

情加重的情况。那么，失去的头发还

能回来吗？

新冠感染与各种类型的脱发之

间均可能存在关联。新冠病毒“阳

康”后脱发，最常见的就是休止期脱

发。休止期脱发是指处于正常生长

期的毛发，因受到外界刺激或自身

疾病的损伤，促使毛发提前进入休

止期而脱落，造成毛发暂时性稀疏。

常与内分泌异常、营养不良、精神因

素、药物副作用、疾病因素等相关。

新冠病毒感染导致毛囊周围大量炎

症因子释放，影响毛囊周期生长，诱

导产生急性休止期脱发。

那么，“阳康”后遭遇大量脱发，

应该怎么做？

作息规律，减少熬夜 每日足量

的睡眠有助于提高身体新陈代谢，

增加毛囊血供，促进毛发生长。

饮食规律， 营养均衡 适当饮

水，多吃蔬菜水果及富含优质蛋白

的食物，保证充足的营养有助于保

持毛囊活性。

放松心情， 避免焦虑 自我调

节、缓解精神压力有助于减少机体

应激，恢复机体免疫功能，使毛囊尽

快恢复正常的生长周期。

若经过上述自我生活护理方式

一段时间后，脱发症状仍然没有缓

解且持续加重（如休止期脱发每日

掉发 >100 根；斑秃患者脱发区数

量增多、面积扩大等），需及时就医，

必要时在医生评估后做一些辅助检

查，有助于尽早明确病因，排除其它

机体疾病引起的脱发。

闵行区中心医院皮肤科

贺燕妮 （副主任医师）

2 月 14 日，这个对于情侣具有

特殊意义的日子，虹口区爱国卫生和

健康促进中心联合区婚姻登记中心

开展“爱从这里开始”主题宣传活动，

见证一对对新人的幸福时刻。

活动现场，中心工作人员积极

向前来办理婚姻登记的新人宣传优

生优育、科学避孕、孕前保健等健

康知识，特别强调生殖健康、免费

孕前优生健康检查的重要性，深入

推广免费避孕药具网上领取新功

能。并为新人们送上虹口区定制的

包含“爱的礼物”文创产品便签本、

优生小礼品、免费避孕药具、宣传

折页等内容的健康服务包，不断提

升新婚夫妇对国家基本公共卫生服

务项目的知晓率和参与率，筑牢健

康家庭的“第一道防线”。

孟晓萱

中药香囊源自中医里的

“衣冠疗法”，民间曾有“戴个

香草袋，不怕五虫害”之说。

香囊常用藿香、佩兰、石

菖蒲等药材，经过精心筛选、

合理配伍，采用现代工艺加工

而成。其实，香囊一年四季均

可佩戴，其主要功能是祛湿解

毒，醒脾和胃，冬春交替感冒

多发，佩戴可预防感冒发生。

佩戴时用细绳悬挂于胸

前、手腕，晚上睡觉时可放在

枕边，也可将香囊悬挂于房间

或置于包内。一个香囊大约 3~6 克，

让中药自然挥发，半月更换一包，连续

佩戴 3月。 江维

春暖花开日，运动正

当时。2月 18日上午，徐

泾镇联合上海医大医院

共同举办徐泾镇“幸福社

区运动会”暨第二届徐安

一居社区健身节，本次社

区健身节分为迎春跑和

健步走，吸引了 100 余

位居民参加。

社区健身节的举办

丰富了社区居民的文化

体育生活，营造了全民健

身的氛围，不仅吸引了居

民积极参与，也受到居民

的一致好评。居民们坦

言，平时大家都忙于工作

和学习，很少有聚在一起

的机会，这样的活动能吸

引大家走出家门，与街坊

邻里一起比赛，不仅锻炼

了身体、学习了体育技

能，还增进了邻里感情。

通讯员 兰青

徐
泾
镇
举
办
“社
区
健
身
节
”


