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近日，陈先生遇到一件头疼事。他

因胃痛前往医院就诊， 消化内科医生

建议他做一次胃镜检查。 陈先生想做

“全身麻醉”下的无痛胃镜，但他听说

“全麻”会影响人的大脑功能、损害记

忆力时，顿时犹豫起来。

“全麻”是指通过使用静脉或者吸

入麻醉药使患者意识消失、全身无痛，

手术过程中患者的记忆力会暂时消

失，这样能够达到最佳的手术状态。

有些人对此存在一些担忧， 对于

“全麻”会损害大脑功能的观念深信不

疑。作为麻醉医生，时常要跟许多患者

解释“全麻”的优势和风险。 那么，“全

麻”真的会影响记忆力吗？

一般来说，选择“全麻”是为了诱

导患者可逆的意识丧失， 并防止在手

术过程中感知疼痛。 用于麻醉的药物

通常会作用于大脑中的特定受体，干

扰记忆。由此可见，“全麻”的确对记忆

存在一些影响。不过，患者只是经历了

一段暂时的顺行性健忘， 麻醉后无法

形成新的记忆， 患者仅仅只是很难回

忆起麻醉期间发生的事情而已。

不过，绝大多数接受“全麻”的患

者不会出现严重的长期记忆问题，而

大多数人在手术后的短时间内， 就能

完全恢复认知功能和记忆能力。

近 30 年来， 随着新型麻醉药物

研发层出不穷， 麻醉应用技术的发展

日新月异，“全麻” 通常被认为是最安

全的手术麻醉方式，“全麻” 后并发症

的发生率也越来越低， 患者在术前可

以放心地接受“全麻”。

上海市第九人民医院

麻醉科 全宗宗（主治医师）

研究发现， 肾结石、

输尿管结石等泌尿系统

结石与高钙、高嘌呤饮食

或饮水较少有关，营养好

的人容易患上尿路结石，

营养差的人则容易患下

尿路结石。

此外，患有甲状旁腺

功能亢进，痛风，泌尿系

统的梗阻、感染、异物等

疾病，也可引起继发性泌

尿系统结石。

但是，只要合理补钙，

一般不会增加患肾结石

的风险，而且对于某些类

型的肾结石而言，还可降

低患肾结石的风险。 例

如，食物中的草酸要经过消化道才

能进入体内，而钙能在胃肠道中与

草酸结合，形成草酸钙沉淀，阻止

草酸被小肠吸收， 而直接排出体

外，以起到预防肾结石的作用。

如果过度限制钙的摄入，可

能会导致肾小管对钙的重吸收增

加， 从而升高局部钙浓度而引发

肾结石， 因此建议每日钙摄入量

控制在 1000～1200 毫克为宜，而

不应过度限制或过度补充。 宏杰

中医针灸也能助戒烟，其以“循经

络、取穴道”的操作方法为特点，产生生

津补气、化痰和络、镇静安神等功效，达

到调节全身气机、 平衡脏腑阴阳的目

的，进而起到戒烟的效果，是一种“简”

“便”“验”“效”的中医特色疗法。

针灸戒烟常取用手部太阴肺经、手

部阳明大肠经、足部阳明胃经、足部太

阴脾经等穴位，针灸这些穴位可以起到

清热解毒、化痰止咳、益气养阴等功效。

经针灸治疗后， 会使抽烟者对烟

味的口感产生变化， 由原先吸烟时的

欣快、轻松、兴奋感，变成口中发干、苦

涩，还会出现恶心、咳呛，从而阻断了

吸烟者对香烟的依赖性；另外，针灸后

可以促进人体内源性阿片样物质（比

如脑啡肽、内啡肽）释放，让人产生欣

快感，有助于戒断烟草依赖、改善戒断

症状，防止复吸。

瑞金医院卢湾分院中医科

高金赢（主治医师）

针灸也可助戒烟

性生活结束后， 很多男性都习惯

抽一支烟， 其实这是一种不太健康的

方式，会影响性功能。 专家建议，性生

活后最好不要做以下 3件事。

抽烟 性生活结束后，身体处在一

个兴奋状态，身体血液循环会比较快，

此时摄入尼古丁会影响到阴茎动脉的

血液流量，麻痹神经，长期如此则会影

响阴茎的勃起。

上厕所 由于男性尿道又长又弯，

性生活后前列腺还处于兴奋状态，这

种情况下排尿， 会使尿道内的压力增

高，有可能会造成尿液逆流至前列腺，

从而导致前列腺炎、膀胱炎等疾病，使

机体运行不畅。

不过，女性在性生活结束后排尿，

可以把废物和毒素通过尿液排出体

外，更有利于妇科健康。

洗澡 刚结束性生活，身体上的毛

孔处于张开的状态， 此时洗澡则会让

皮肤的血管骤然收缩， 使血液回流心

脏、加重心脏的负担。这样不但容易诱

发心脑血管疾病，在一定程度上，也有

可能会影响血液流向阴茎， 导致男性

性功能障碍。

桑婷

近日，主题为“凝聚新时代 奋进

新征程” 第三届静安北部医共体职工

定向赛在市北医院鸣笛开赛。 来自市

北医院、 临汾社区卫生服务中心等 9

支队伍参加角逐。

在简短的开幕仪式后， 随着裁判

的一声令下，首支参赛队闻令出发。定

向运动作为一项体力和智力并重的智

慧型大众运动项目， 不仅有助于强健

体魄，提高耐力、智力、毅力、勇气和胆

略， 还能培养团队协作和解决问题能

力。最终，市北医院一队代表队获得一

等奖， 彭浦镇第二社区卫生服务中心

和上海雷允上药业西区有限公司代表

队获得二等奖。

“医务职工既是健康的守护者，

又是健康的践行者。 ”本次定向赛主

办单位、市北医院党总支书记张鶄介

绍，静安北部医共体成立后，十分注

重成员单位职工的交流与融合。 除了

定期举办定向赛之外，他们先后成功

组织了多种职工喜闻乐见的文体活

动， 不仅丰富了医共体职工文化生

活，更促进了各成员单位职工之间的

感情融洽。

静安区卫健委党工委副书记、区

医务工会主席凌云， 静安区医务工会

副主席吴荻等参加活动。

通讯$ 喻文龙 摄影 魏毅

苦瓜中含有的苦瓜甙和苦

味素能增进食欲， 因此具有健

脾开胃的功效。

苦瓜虽味苦，但与其他食材

一同入汤后，能吸收其他食材鲜

美之味却不令其苦味传开，故苦

瓜亦被称作“君子之菜”。

有厨师用去瓤的苦瓜做

炖盅的“内胆”，把相关食材和

纯净水放入其中炖，虽然出炉

时苦瓜由于热处理时间过久

而色泽变淡，但是苦瓜的风味

倒是真正融入汤中， 喝完汤，

连同苦瓜“内胆”也可以一起吃掉，有

清热解毒、养颜护肤的功效。 李强

豆腐中的大豆异黄酮是类植物雌

激素， 其结构及功能与我们人体的雌

激素相似。 在人体雌激素水平较低的

时候， 大豆异黄酮可以适当弥补雌激

素的不足。同时，由于豆制品中还含有

很多抑制细胞过度增殖的成分，所以，

对预防乳腺癌、 降低乳腺癌患者死亡

风险和复发概率都有积极作用。

有人担心经常食用豆制品会导

致乳腺癌，不过，至今没有研究表明，

喝豆浆、吃豆腐会引发癌症，因此可

以放心食用。 卞襄阳

性生活后 男性慎做三件事

想通过做家务代替体育锻炼，达

到强身健体的目的，你可能想多了。

做家务确实能让人感到身体进行

了一定的活动，但是做家务过程中肌肉

的收缩并不持续，能量的消耗也并不均

匀。 要达到锻炼目的，需要让心率明显

增快，最好保持 15~20分钟以上，显然

绝大部分简单的日常家务不能达到以

上要求。 事实上，大部分家务劳动属于

轻体力劳动，并不能替代体育锻炼。

另外，很多家务需要弯腰，错误的

姿势，不但不能锻炼身体，还可能会引

起腰痛，轻则腰肌劳损，重则加速腰椎

老化，引起腰椎间盘突出症等疾病。

因此， 日常生活中不妨通过做家

务与体育锻炼相结合的方法来强身健

体， 比如推着婴儿车到外面长距离行

走、带着孩子一起跑步打球等。

复旦大学附属中山医院骨科

梁海峰（副主任医师）

强身健体 仅靠做家务可不行

高血脂和许多疾病息息相关，高血

脂患者的饮食结构非常重要，传统观念

中，这部分人应该多吃素、少吃肉、忌油

脂、少吃糖，这样就可以从饮食上达到

降血脂的效果，真的是这样吗？

不管是吃素食，还是控制油和糖的

摄入，目的都是控制全天饮食的总摄入

量。 其实，单纯地控制某一种单一营养

的摄入，均不能达到控制血脂的目的。

一般而言，素食就是不吃肉，肉中

含有脂肪和蛋白质，过量摄入肯定会导

致肥胖、高血脂等问题。但是，肉类食品

中含丰富的优质蛋白质， 也容易搭配、

方便吸收。 从营养均衡的角度来说，不

推荐高血脂患者完全吃素食，保持膳食

平衡才是最健康的。

建 议 普 通 人 每 日 食 用 瘦 肉

100~150克， 高血脂患者每日摄入瘦

肉 100克为宜，但忌吃肥肉。

营养师 杨青

高血脂患者 饮食勿“全素”
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吃豆制品 可防乳腺癌

小米有滋阴养血、 健胃除湿、和

胃安眠的功效。 酸枣仁具有养心补

肝、宁心安神的功效，享有“东方睡

果”的美誉。 两者合用煮粥，对心烦失

眠有很大程度的改善。

取小米 50 克，炒酸枣仁 10 克。

将小米、酸枣仁洗净后，加水 500 毫

升， 大火煮沸后转小火熬 30分钟即

可。 每晚睡前 1小时喝，连用一周。

傅思晶

心烦失眠

喝小米枣仁粥

治干燥综合征方

取葛根、女贞子、生熟地、太子参

各 15 克，玉竹 25 克，知母、麦冬、天

冬、枸杞子、白芍、玄参各 12克。 水煎

服，每日 1剂，分早晚两次服。

治哮喘方

取面粉、米醋各适量，白矾 30克。

将白矾研成细末，与面粉、米醋调为糊

状，外敷于双足心涌泉穴，用纱布包扎，

每日一换，连续贴敷 3~5天。 方明

千家药方

5 月 7 日起， 松江区卫健委分

7 批次在每周日开设专场对计生特

殊对象开展免费体检。

近年来， 松江区卫健委以需求

为导向， 不断完善计生特殊对象体

检内容，提供有针对性、科学性、专

业性的健康体检服务。体检现场，街

镇负责人、 志愿者和医务人员全程

陪同体检人员， 有序引导开展各项

目检查。体检同时，还增设了个性化

的心理健康检测服务， 由专业机构

对参检人员的睡眠、情绪、疲劳、压

力和机体老化等方面进行分析和解

读， 全面了解特扶对象的身心健康

状况。

健康体检

关爱计生特殊对象

经常腿抽筋很容易让人联想到

缺钙,其实缺乏锰元素也会导致腿抽

筋。锰可以维持骨骼的正常生长和发

育，如果机体长期处于缺乏锰元素的

状态，就容易对骨骼的发育产生不利

影响。

为了保持身体的稳定、 平衡，人

体的骨骼里存在着两种细胞：破骨细

胞和成骨细胞。 而锰一旦减少，破骨

细胞就会增多，从而导致成骨细胞活

性受到抑制，“平衡”就被打破，自然

会出现骨骼方面的问题。

中国营养学会推荐，18 岁以上

的成年人，无论男女，每天需要补充

4.5 毫克的锰。 如果女性处于孕早

期、孕中期、孕晚期的特殊时期，每

日摄入的锰元素要在健康人群的基

础上多加 0.4毫克。哺乳期的女性，

每日摄入的锰元素还需在普通人的

基础上多加 0.3毫克。

应多摄入富含锰的食物， 如粗

粮、坚果、蔬果等，另外，咖啡中的锰

含量也很高，可以适当摄入。

汪梅

锰缺乏可导致腿抽筋


