
沙拉虽健康
脂肪含量不容忽视

你会合理搭配沙拉吗？不少人会

选择一份纯素沙拉来满足每日摄入

蔬菜的需求， 但如果用纯素沙拉代

餐， 容易造成营养素摄入不均衡，带

来脂肪和蛋白质摄入不足的问题。

事实上， 沙拉酱中的脂肪含量

高达 75%~80%，糖的含量也不容

忽视， 如果忍不住多加了几勺沙拉

酱，很容易造成能量摄入过多。生活

中不妨选择芝麻酱这类“中式沙拉

酱”，不仅有营养，还可以达到健脑、

补钙的目的。 丘萍

前不久，90 岁高龄的徐先生连续

发热、咳嗽咳痰不止。9月 1日上午，他气

促症状加重，突然晕厥，家人立即将其送

到市北医院急诊室。 经过详细检查，发现

他有低氧血症，左肺下叶也有炎症，心包

及胸腔有积液，呼吸时感到疼痛。

急诊科主任曹娟带领团队， 与麻

醉科和护理部共同评估相关风险，考

虑到患者高龄且患有还合并有冠心

病、房颤等多种疾病，最终决定采用无

痛支气管镜为其治疗。

据介绍， 气管镜检查是呼吸系统

疾病诊断和治疗的重要手段之一，其

适应症广泛，如肺部感染治疗、肺部肿

瘤诊断以及一些气道疾病的诊断治疗

等， 但患者常因检查的痛苦而拒绝检

查和治疗。

“普通支气管镜是病人在清醒状态

下进行的，舒适度差，病人在检查过程

中常因气道的刺激而呛咳、憋气，需要

极大的忍耐力， 有的患者无法忍受，甚

至导致设备抖动、检查不充分。”曹娟介

绍， 无痛支气管镜是在密切监护之下，

由麻醉医生使用麻醉药物，让患者在镇

静或麻醉状态下，完成整个支气管镜检

查与治疗。 这样能使医生更加仔细、清

楚地观察病灶，从而精准、高效地完成

检查、冲洗、活检、止血等操作。

曹娟主任表示， 秋季是呼吸系统

疾病的高发季节， 建议不明原因咯血

持续一周以上的患者，尤其是 40 岁以

上的人群，应该进行支气管镜检查。

通讯员 喻文龙
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无痛支气管镜 告别“会呼吸的痛”

很多甲状腺疾病患者总是谈“碘”

色变，一旦检查出患有甲状腺结节时，

第一反应往往都是“海鲜吃多了，摄入

的碘就多了”，其实，这种认知可能“冤

枉”了海鲜。

这些食物含碘量高

人们常说的食物对甲状腺的影响，

一般是指过量食用“富碘食物”会导致

甲状腺结节增大。但是，生活中的“富碘

食物”种类繁多，并不全都是海鲜。

藻类 包括海带、紫菜、裙带菜、发

菜等， 是碘含量最高的食物。 比如每

100g 干海带含碘量高达 36240μg，

长期食用极易诱发甲状腺结节。

碘盐和鸡精 我国碘盐平均每

100g 含碘量 2000~3000μg。 鸡精中

的碘含量也很高， 大约每 100g 含碘

766μg。

腌制食品 制作火腿、咸鱼、熏肉、

腊肠、豆腐干或罐头食品时，为了增加

其口感，往往会使用大量的加碘盐，含

碘量非常高。

蛋类 蛋类是人们意想不到的含

碘食物。其中，含碘量相对最高的是鹌

鹑蛋（主要集中在蛋黄），其次为鹅蛋，

而鸡蛋与鸭蛋的含碘量相对较少。

消除结节 做好三件事

事实上， 甲状腺结节的发病因素

较多， 可能与患者个体差异、 环境因

素、自身免疫、遗传因素等有关。 想要

消除结节，除了合理治疗之外，日常不

妨做好以下三件事：

规律生活 规律的生活作息对甲

状腺结节患者非常重要。 建议每天在

固定的时间进食，晚上 11 点前入睡。

多吃蔬菜 适量食用萝卜、 白菜、

花椰菜、卷心菜等十字花科蔬菜，不仅

可以补充日常膳食营养， 还可以有效

降低高碘对于甲状腺的刺激作用，对

消除结节有辅助作用。

保持情绪稳定 长期情绪异常，愤

怒、激动或抑郁都会刺激人体神经，导

致体内内分泌紊乱， 从而引起甲状腺

激素分泌异常，加重结节。

同济大学附属第十人民医院

甲状腺疾病研究中心 余飞（主任医师）

不少食物是天然的治疗失眠的

“药物”，若长期失眠、心神不宁，不妨

多吃以下这些有助安神的食物。

小米 小米中的色氨酸含量为谷

类之首， 这种化学物质能促进大脑细

胞分泌出一种使人欲睡的神经递质，

有助于入睡。对于工作忙碌的人来说，

晚餐喝一碗小米燕麦粥， 能够让睡眠

质量更高一些。

百合 百合有润肺止咳、清心安神

之功效。临床多用于治疗肺痨久咳、咳

唾痰血、虚烦惊悸、脚气浮肿。

牛奶 牛奶是常见的乳制品，含有

丰富的蛋白质、 钙质以及多种微量元

素。 睡前喝一杯牛奶能够帮助调节身

心、安神助眠。

酸枣仁 酸枣仁能够养血安神，是

治疗失眠的特效药。 建议酸枣仁和茯

苓搭配食用，可以养心。

桑葚 从营养学角度看，桑葚富含

活性蛋白质、氨基酸、维生素、胡萝卜

素、矿物质、白藜芦醇、花青素等成

分。 其味甘性寒，入心、肝、肾三经，营

养丰富好吸收，滋阴安神，对睡眠有

一定的辅助作用。

柳易杰

失眠难熬 试试这些“天然药物”

生活中， 人们难免会发

生呕吐、发烧、咳嗽、腹泻等

不适症状， 其实这是身体的

一种保护机制， 可能会对我

们的健康产生积极影响。

偶尔发烧 发烧是身体

免疫系统对疾病作出的反

应， 会促使免疫细胞生产大

量的记忆体， 从而在疾病再

次发生时作出应对。

轻微呕吐 呕吐是人体

自身的一种防御反应。 如在

饮酒过量、误服药物、暴饮暴

食后，胃部会过度充盈，从而

刺激胃黏膜。此时，通过呕吐将有害

物质或过多的食物排出体内， 就能

对人体起到保护作用。

轻度咳嗽 轻度咳嗽能够清除

咽部和肺部的黏性分泌物与异物，

对保护呼吸道有积极作用。

轻微腹泻 轻微腹泻能够把肠

道内未完全消化的食物残渣排出体

外，减轻人体负担。 同时，也能起到

排毒的作用， 将因炎症感染引起的

异常分泌物排出体外。 江峰

补铁养血鸡血藤
鸡血藤味苦、微甘，性温，归肝、

肾经，可行血补血、舒筋活络。 现代

药理研究表明，鸡血藤含鸡血藤醇、

铁质等， 能促进机体红细胞生成素

分泌、成熟和释放，维持红细胞的相

对稳定而发挥补血作用。

推荐一款鸡血藤汤剂， 具体做

法为：取鸡血藤、生地黄各 30 克。

水煎，每日一剂，日服两次。 何佳妮

2023年1"月11日~17日

婴儿生理性出汗

无需治疗
张女士的儿子一岁了， 最近发

现他睡觉时总是出汗， 尤其是刚入

睡那会，汗水甚至会把衣服浸湿。就

诊后，被诊断为生理性出汗。

小儿生理性出汗多见于头部

和颈部， 常在入睡后半小时内发

生， 一小时左右就不再出汗了，不

伴有其它症状， 且精神、 饮食、面

色、大小便都正常。 对此，无需治

疗，过段时间会自愈。

但若小儿出现睡熟后出汗，醒

后汗止的情况即是盗汗。 应及时到

医院排查原因。 罗云

保持合理体重

告别卵巢早衰
卵巢早衰， 是指女性在 40 岁

以前因卵巢内卵泡耗竭，或卵泡功

能障碍而导致的闭经现象。 其临床

表现为闭经、不孕、潮热多汗、性欲

下降等低雌激素症状，在皮肤上则

会表现为皮肤干燥、 皱纹增加、生

殖道和器官萎缩， 呈现出外表的

“老化”。

有研究表明， 女性的体脂率在

17~22%时， 才能维持雌激素的正

常分泌。保持合理的体重值得提倡，

但过度追求“低体重”，也会造成卵

巢早衰。

复旦大学附属妇产科医院 供稿

国庆之前， 杨高公交提前对每一

辆营运车辆进行装饰， 在所有车辆的

前挡风玻璃指定位置升挂国旗共计

1600 余面，热烈的“中国红”将公交车

装点得格外喜庆。

国庆长假期间， 悬挂好国旗的公

交车行驶在道路上，洋溢着浓浓的节

日氛围， 成了一道道亮丽的风景，受

到广大市民的赞扬。

一位市民表示：“看到公交车升

挂国旗，感觉很激动、很自豪，这是我

们祖国的生日， 我们一定要实际行

动，来表达对祖国的热爱。 ”

除了装扮公交车， 塘桥新路等

多个公交枢纽站的调度室窗户上也

已贴上“国庆节快乐”“我爱你中国”

等字样的红色贴画和装饰品， 与来

往的市民乘客共同分享节日的喜

悦， 在大家出行过程中感受到城市

的关怀与温暖。

顾怡 徐敏 曹萍

杨高公交“盛装”迎双节

国庆长假期间， 在人流密集的陆

家嘴连廊下的一处公交枢纽站内，有

一处地方格外惹人注意，几位身穿“小

白杨” 蓝白马甲的青年志愿者在公交

站点导乘服务台内， 耐心地回答前来

闻讯的乘客并指引热门景点线路，提

供最快捷方便的出行导乘。

原来，考虑到节日期间重要商区、

火车站等场所可能出现的瞬时大客流

积聚情况， 杨高公交金桥分公司在陆

家嘴和北广场地区实施全天候动态客

流监测，9 月 28 日至 10 月 6 日，陆家

嘴连廊公交枢纽站还在重点时段安排

线长、管理员、志愿者等一线职工实行

三班制的驻站巡逻， 为市民乘客免费

提供景点指引、出行导乘、便民帮助等

便民服务。 崔骥

根据 2023 年上海公交品牌线路

暨星级上海品牌线路评选活动部署，

金高公交三分公司在大桥四线、 浦东

72 路和浦东 78 路枢纽站开展“绿色

出行、申情相约”为主题的公交出行宣

传展示周活动。

活动现场悬挂展示标语横幅，摆

放服务示范台，放置评议箱及评议表，

各线路服务明星及优秀驾驶员向市民

乘客介绍线路特色、接受市民评议。

通过这次示范展示周活动的开

展，彰显了绿色公交、人文公交、智慧

公交品牌线路的服务特色和工作亮

点， 进一步为广大市民乘客的安全出

行保驾护航。

展示品牌线路特色 提升公交服务水平
金高公交三分公司开展 2023 年度上海市品牌线路展示周活动

陆家嘴连廊公交枢纽站
志愿者三班制为市民游客提供服务
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