
追剧时，被反派角色“气

得胃疼”；辅导孩子功课，刚教

完第一道题就“气饱了”；有人

一旦生气或紧张， 就打嗝、胃

痉挛。似乎负面情绪和胃疼之

间有着“暧昧”的联系，这是巧

合还是必然?

大脑与胃肠之间有条

“情绪专线”。胃的“本职工作”

是消化，但胃肠是最容易受情

绪影响的器官之一， 被称作

“人体的第二大脑”。胃肠和情

绪二者如何产生联系?这要从

“脑 -肠轴”这条连接胃肠和

大脑的“情绪专线”说起。

简单地说，“脑 - 肠”轴

中的肠， 指的是肠神经系统；

脑，指的是脑神经系统，即中

枢神经系统，这两个神经系统

每时每刻都在进行信息交流，

它们共同组成的信息交流系

统，就叫“脑 -肠轴”。

可以把“脑 -肠轴”理解为将大

脑和胃肠连接在一起的神经化学通

道。这个通道是双向的，这就意味着

大脑和胃肠可以互相影响， 当二者

工作不协调， 或其中一方出现问题

时，就会导致“脑 -肠轴”失衡，从而

带来健康问题。 彩花

“医联体的主要任务是强化社区服

务能力，使疾病预防关口前移、重心下

移， 推动慢病管理精细化、 一体化发

展。 ”8月 14日，在静安区“五床联动”

介绍会上， 静安区北部医联体牵头单

位、市北医院院长陈俊峰介绍说，“为了

疏通上下联动的就医通道，构建优质高

效的分级诊疗体系，让居民就近享受优

质、便捷、连续的医疗服务，静安区北部

医联体，在有效联动上下足了功夫。 ”

据悉， 上海市静安区市北医院地

处人口密集的彭浦地区， 主要承担着

辖区内近 60万人的医疗服务。 以前，

彭浦新村区域一直没有康复专科，更

缺少康复病床，许多因病造成偏瘫、失

语甚至失能的患者， 迫切希望在家门

口就能获得康复服务。

市北医院老年康复科主任舒锦介

绍， 医院参加了静安区在全国首创的

“五床联动”居家和社区整合性照护服

务模式，通过服务转介、信息互通、资

源共享等方法，让社区居民看病受益。

她说，所谓“五床联动”模式是指“作为

医疗治疗病床， 我院参加了静安区在

全国首创的家庭养老床位、 养老机构

床位、家庭病床、医疗病床和安宁疗护

病床‘五床’之间的服务转介、信息互

通、资源共享，形成相互可接续的联动

模式”，目的是通过“有效联动”，让居

民就近享受优质、便捷、连续的医疗服

务。 通讯员 喻文龙

近年来， 胃癌发病率逐

渐提升。想要远离胃癌，生活

中务必做好三件事。

就餐要规律 俗话说，早

吃好，午吃饱，晚吃少，才会对

身体好。 在生活中切记不要暴

饮暴食，饥一顿饱一顿。一定要

保持三餐规律，胃才能健康。

科学搭配食物少吃辛辣

油腻油炸食物， 多吃蔬菜水

果粗粮等食物。 粗粮由于没

有过多的成分，更容易消化，

蔬菜水果中的维生素以及营

养物质也较多。

坚持适量运动 坚持做

有氧运动，比如打太极、做瑜

伽、 慢跑等都可以增强肠胃

蠕动， 使食物在胃部能够及时消

化，不影响新陈代谢，不形成杂质

堆积，有利于胃部健康。 徐璐敏

生活中常常听到有人说自己双

侧胁肋部疼痛，中医认为，胁痛的发

生是因为肝失疏泄、 脾失健运导致

的，在进行干预的过程当中，应该以

疏肝理气、健脾祛湿为主要方法。

平时生活中可以尝试饮用“双

皮饮” 来改善胁痛。 选用青皮 10

克、陈皮 10 克。 二者混合后开水

冲泡 30 分钟后即可饮用，觉得味

苦的人群可以适当加入冰糖缓解

苦味， 每次冲泡至味道淡后更换。

每日可更换 2~3 次。 青皮舒肝破

气，散结消滞；陈皮理气调中，燥湿

化痰，二者合用，共同发挥疏肝理

气、健脾祛湿的功效。 中陆

土豆，也叫马铃薯，在国内我们常用

它做菜。 如土豆炖牛腩、炝炒土豆丝、干

锅土豆片、地三鲜、香煎孜然小土豆都是

我们家常菜里的常客。 你知道吗，如果将

土豆作为主食，好处也相当多。

土豆十分耐饿 食用 100 克新鲜

的土豆， 就能产生 76千卡的能量，且

食用后有很好的饱腹感。

蛋白质含量高 土豆的蛋白质含

量高，且拥有人体必需的氨基酸比较

多，特别是富含谷类缺少的赖氨酸。

含有较全面的营养素 土豆中含有

包括胡萝卜素、维生素 A、维生素 C 及

B族维生素。500克土豆的矿物质营养

价值大约相当于 1750克的苹果。

土豆是优良的减肥食品 土豆的

脂肪含量很低， 含水量又比其他主食

要大，而且它的饱腹感较强，所以如果

用土豆来代替部分粮食的话， 能达到

一定的减肥效果。

吃完后人体血糖不会飙升土豆还

有很神奇的药用价值，比如对糖尿病病

人比较有利，因为土豆中的淀粉在体内

吸收缓慢，不会导致血糖过快上升。

有益于心脑血管 土豆的钾含量

很高，能够排除体内多余的钠，有助于

降低血压，对心脑血管健康十分有益。

可以促进肠蠕动土豆中膳食纤维

含量在根茎类蔬菜中属于比较高的，常

吃可促进胃肠蠕动，且膳食纤维有助于

降低罹患结肠癌和心脏病的风险。

能缓解胃溃疡 土豆是属于碱性

的食物， 胃溃疡的患者平时吃一些碱

性的食物，能够中和胃酸、缓解一些腹

部不舒服的症状。

能缓解大便不畅中医认为土豆性

平、味甘、无毒，能健脾和胃、益气调中、

缓急止痛，通利大便。对脾胃虚弱、消化

不良、肠胃不和、脘腹作痛、大便不畅的

患者效果显著。 农初

经常会有一些患者咨询：“尿酸升

高，是否就再也不能吃肉了？”其实，这

个问题需要分类回答。

尿酸升高， 医学上的名词叫作高

尿酸血症，是一种代谢性疾病。久坐的

人、高糖高嘌呤饮食爱好者、肥胖症患

者均属于高危人群。

与很多人的认知相同， 医生并不

建议高尿酸血症患者食用高嘌呤的食

物， 如猪肝、 腰子等动物内脏以及骨

髓、肉汤、红肉（猪、羊、牛）等。 海鲜中

黄花鱼、带鱼、鳗鱼、沙丁鱼、鱼卵、贝

壳类嘌呤含量也较高，也应禁食。

不过， 高尿酸血症患者并不是完

全不能吃肉，可适当进食鸡鸭等白肉，

但是要控制摄入量， 烹饪方式避免浓

油赤酱，可选择清蒸、水煮等。

值得注意的是，果糖会导致体内

尿酸生成增加、排泄减少，因此要少

吃果糖含量高的食物，比如各种甜饮

料、蜂蜜、高果糖水果、烘焙糕点等。

建议高尿酸血症患者可以多吃碱性

食物和低嘌呤食物，如新鲜绿叶菜、豆类

及豆制品、鸡蛋、低脂或脱脂牛奶等。

同时， 建议每日饮水量最好在

2500~3000毫升，以保证每天有 2000

毫升以上的尿量，能够加快排出体内的

尿酸。

同济大学附属第十人民医院

肾脏内科 程佳芬（主治医师）

社
区
版 !"# 责任编辑：梅一鸣

2023年8月23日~29日

尿酸升高，该与肉类、糖分“分手”吗？

预防老年痴呆，坚持这样做

本版由上海市健康教育协会协办

缤纷暑假“救”你最棒
宝山区医疗急救中心积极开展校园急救知识培训
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“五床联动”模式让居民看病受益

土豆作主食 好处让你意想不到
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自制双皮饮 改善胁痛

一群纯真可爱的“小小急救员”，

一支有爱有才的志愿服务团队，12 场

别开生面的互动课堂， 一段收获满满

的爱心暑托班时光让孩子们这个假期

过得开心又安心。

7月 19至 8月 3日， 宝山区医疗

急救中心“‘救’在身”党建品牌志愿者服

务团队对宝山区罗泾镇、庙行镇、淞南

镇、高境镇、张庙街道 5个街镇的爱心暑

托班， 开展了 12场校园急救知识技能

培训，参与培训学员 480余人次。

培训前， 志愿者团队成员认真备

课，积极谋划，为提高小学员们的学习

积极性， 特意为小朋友们精心准备了

小礼物。

培训课上，志愿者们以理论讲授、

技能演示、 实操练习相结合的方式就

心肺复苏术的实施、气道梗阻的解除、

校园常见意外伤害的紧急处置等多个

方面展开培训。 为了提高授课的趣味

性，团队成员不断积极展开互动，小学

员们个个精神抖擞，踊跃发言，同时争

先恐后地上台参与实操练习。 小学员

们纷纷对培训内容的实用性和趣味性

给予了高度肯定。

培训结束后， 志愿者团队对小学生

开展心肺复苏知、信、行现状调查，充分了

解了小学生自救互救意识、 施救意愿等

方面的情况， 同时收集了对本次急救知

识及技能培训的意见和建议， 为今后更

好地开展校园急救技能培训、 制定有针

对性的培训教学方案提供了可靠依据。

学生作为未来社会发展的主体力

量，既是“健康中国”战略的实践者，又

是最好的传播者， 对学生普及急救知

识技能， 不仅能提高学生应对校园和

家庭突发事件的能力， 还能通过链状

效应扩大心肺复苏知识的普及范围及

影响力，培养和增强青少年见义勇为、

积极施救、珍爱生命的高尚品质。

未来，中心“‘救’在身边”志愿服

务党建品牌将持续推动急救知识技能

培训进校园， 让更多的学员亲身体验

学习提高自救、 互救能力收获一个充

实的假期！

国际权威医学期刊《柳叶刀》有文

章指出： 全球超过三分之一的痴呆症

可通过干预危险因素的方法得到预

防。 老年人在日常生活中做到以下几

点可能对预防老年痴呆有帮助：

保持对事物的兴趣和好奇心，持续

学习老年人经常进行脑力活动有助于

增强大脑的功能，使大脑灵活，防止精

神退化。 老年人可以通过阅读书报、帮

助孩子做家庭作业等方式增加脑力活

动，也可以积极参加一些社会活动(如

生日聚会、集体度假旅游等)，有利于与

同伴多交流、减少孤独感。

合理控制好血压、血脂和血糖 高

血压、高胆固醇血症、II 型糖尿病均会

使痴呆的风险大大增加。因此，老年人

积极通过调整饮食结构、 运动或药物

来控制血压、血脂和血糖，将有利于预

防老年痴呆的发生。

养成合理健康的生活方式 研究

表明，通过健康的生活方式干预，可以

降低老年痴呆的发病率。 老年人应该

避免吸烟和过度饮酒， 要有健康的膳

食，多吃水果蔬菜和鱼类，少吃红肉，

避免摄入过量盐和动物脂肪。 杨玲

!È +,
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千家药方
治脚癣验方 桐树花盛开时，将

落下来的桐树花收集起来， 每次抓

一小把放在洗脚盆内，倒入开水，待

温度适宜时泡脚， 每天 1~2 次，一

般 3~5 天后，脚趾间的水泡和脚痒

可消失。如果采集的桐树花较多，也

可将其晒干后再用， 有同样的治疗

效果。

治牙痛验方 仙人掌适量，细辛

(研细末)1~3 克。 将仙人掌捣碎取

汁与细辛末一起调成糊状， 涂搽于

牙痛处，一般用药一次，疼痛即可消

失。如牙龈红肿热痛明显者，还可用

连翘、金银花各 15 克，黄柏 10 克，

煎水早睌分服。

李晓


