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虽已过中秋，但天气还很闷热，从

中医角度讲，这种天气最消耗人体的正

气。汗出过多，会耗损气阴，出现乏力、

气短、气喘、胸闷、不思饮食、虚弱等症

状，所以需要喝点黄芪水补补虚。

黄芪的药用价值很高，能够补充

全身之气。免疫力低、容易感冒、过敏

性鼻炎、慢性咳喘，以及脾胃功能虚

弱、容易腹泻、消化机能弱、末梢微循

环差、手足寒冷、表虚自汗的人群，适

当服用黄芪水，可以补虚健体、提高身

体正气。

喝黄芪水时，建议最好不要单独使

用，以免温燥伤阴助火，可以配伍养阴

药，比如黄芪与玉竹、石斛搭配，气阴同

补、以求平和。 李雯

黄浦区开展家庭健康主题宣传活动

本版由上海市健康教育协会协办

心血管疾病是影响健康的“第

一杀手”，其中冠心病又是发病率

极高的一类疾病。冠心病主要由

冠状动脉斑块引起，它会悄然进

展造成冠脉管腔明显狭窄，部分

不稳定斑块破裂后会形成血栓，

阻塞冠状动脉。想要预防冠脉斑

块，生活中应做好以下三件事：

降脂 他汀类仍是首选的控

制血脂药物，使用后能达到稳定

斑块、延缓或阻止斑块进展。个别

患者可能有副作用，例如出现肌

肉酸痛、肌酸激酶升高、肝酶升高

等不良反应，可通过监测不良反

应及时发现，一般停药  ~ 周后

即可恢复。

降血压 建议家庭自备血压

测量仪，定期测量血压，一旦发现

血压升高就要通过改变生活方

式、药物治疗等控制血压。

抗血栓 很多患者会使用阿

司匹林来预防血栓，但这样同时

也会增加出血的风险，因此只适

合部分获益大于风险的人群。即

对于心血管疾病风险较高、出血

风险低的   ~  岁人群，可在医

生建议下考虑使用小剂量阿司匹

林作为动脉硬化性心血管疾病的

一级预防药物。

值得注意的是，当斑块面积

很大，已经导致心肌缺血时，就会

产生各种缺血相关的症状，包括

胸闷、胸痛、活动耐量下降，有些

患者会出现各种心律失常、早搏

等心脏不适的状况，更有甚者会

发生心力衰竭，需要立即到医院

进行治疗。

复旦大学附属中山医院心内科

钱菊英（主任医师）
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预防冠脉斑块 做好三件事

近日，沪上各中医院纷纷开启了

今年的膏方门诊预约通道。  月   

日，在上海莱茵河川中医医院（原闵行

区中医医院）第十五届膏方节启动仪

式上，记者发现，中老年人依旧是服用

膏方的主力军。不过，前来“尝鲜”的青

年人也多了起来，其中更不乏尝到甜

头后的年轻“回头客”。

膏方也适合中青年
  岁的张小姐以往有失眠的困

扰，去年服用膏方后，失眠症状有改

善，今年想继续服用。  岁的唐先生，

心理压力很大，每到秋冬季头发就像

“秋风扫落叶”一般掉落，所以前来询

问服用膏方可否缓解。

“膏方针对不同年龄阶段的生理

特点，对于改善不同类型的疾病有积

极的疗效。”该院中医科主任郑祥指

出，相比其他药的剂型，膏方具有剂量

小、口味佳、服用方便、药力缓和等特

点，很适合工作忙碌的中青年。

值得注意的是，服用膏方并非一

两周图个新鲜感，而是需要服用一整

季。建议中青年要有耐心，服用膏方不

能半途而废。

开具前需“量体裁衣”

哪些人可以服用膏方，哪些人不

适宜服用膏方？

郑祥主任介绍，市面上虽然有诸

如十全大补膏等通用膏方，但大家更

熟悉的膏方是指由医生依据人们不同

的体质、病症而“量体裁衣”“一人一

方”开具的膏方。

适宜服用膏方的人群有以下几

类：慢性病患者，疾病康复期患者，易

疲劳、工作压力大及亚健康人群，老年

人、女性及体弱人群，部分反复呼吸道

感染、生长发育迟缓儿、慢性疾病康复

期的儿童等。

郑祥同时提醒，膏方并非人人适

用。“因为膏滋药是补益为主，兼顾治

病之品，脾胃虚弱或者患有其它疾病

的人，其受纳、吸收功能都比较差，对

膏方可能有不适应现象，甚至因进补

而影响脾胃功能，更影响消化吸收，所

谓‘虚不受补’。”

对于某些处于慢性病的急性发作

期，或脾胃功能障碍者，应先治疗基础

疾病和调整脾胃功能，再由中医师诊

治决定能否服用膏方。 记者 梅一鸣

俗话说，“晨起一杯水，

到老不后悔”。可见，前人早

就意识到早起喝水的重要

性。经过一整晚的睡眠，人

体长时间未得到水分补充，

反而还会通过呼吸和皮肤

持续流失水分，再加上睡醒

后通常有排泄需求，因此，

早起后的这段时间，体内的

水分“入不敷出”。若睡醒后

及时喝一杯水，不仅可以降

低血液黏稠度，还可以促进

肠胃蠕动，唤醒全身。

需要注意的是，早起尽

量喝温水，可以滋养五脏、润肺润

燥、缓解咳嗽，若水温过凉容易导致

腹泻。水不宜太多，   毫升左右即

可，体质较弱的儿童及老人喝    

毫升左右为宜；喝得不宜太快，否则

容易呛到，甚至对心脏造成负担。

中国中医科学院教授 杨力
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急性中风后，患者会出

现很多并发症，如肺部感

染、消化道出血、下肢静脉

血栓等，其中以肺部感染最

常见。

中风后，患者通常会存

在意识和吞咽功能障碍，从

而造成误吸和免疫抑制，进

而诱发肺炎。

一旦中风患者出现肺

炎，将对身体造成进一步伤

害。患者会出现发热、咳嗽、

缺氧等情况，这对于本就已

经饱受中风折磨的大脑来

说，可谓是二次打击。肺部炎症反应

不仅会加剧脑损伤，还会引起其他

严重并发症，令患者难以快速康复。

想要防范中风后出现肺炎，如

病情允许，患者应尽量不要完全卧

床，可在医护人员的指导下进行早

期吞咽功能评估和训练，加强呼吸

道的肌肉力量。 邹佳妮

乘客遗失物品 公交公司快速找回

2023年1"月25日~31日

  月   日，黄浦区家庭健康主

题宣传暨新市民家庭健康促进提质

增能活动在黄浦区老西门街道社区

党群服务中心举办，此次活动的主题

为“好家风，健康行”。

来自黄浦区各行业的  名新市

民代表发起《家庭健康公约倡议》，呼

吁所有家庭共同执行健康公约，让健

康的生活方式、和谐的家庭氛围，成

为每个家庭的美好追求，携手共创健

康家庭，为幸福生活打下坚实的基础。黄浦

区计划生育协会、黄浦区健康促进中心向新

市民代表赠送控油壶、公筷勺等家庭健康工

具包，倡导健康生活方式新理念新风尚。

微论坛上，来自家庭健康和家庭教

育领域的  位专家就家庭心理健康、青

春期生殖健康、青少年家校教育等话题

展开交流讨论。专家表示，随着全社会越

来越关注儿童青少年的心理健康，要积

极促进和保护孩子的心理健康，预防问

题产生，并有效帮助有问题的孩子恢复

心理健康。 黄轩

浓浓敬老情，服务暖人心
近日，“虹口区重阳节

敬老服务活动”在和平公园

举行，本次活动由虹口区老

龄办主办，虹口区卫健委协

办，虹口区爱国卫生和健康

促进中心承办。

活动现场，来自上海市

第四人民医院、上海市中西

医结合医院、虹口区江湾医

院、区精神卫生中心、区牙病防治

所、嘉兴路街道社区卫生服务中

心及雷允上北区门诊部等医疗机

构的专家团队为老年市民提供了

义诊咨询、健康指导等服务。针对

老年人最关心的养老服务、长护

险、异地就医和法律服务需求等

问题，区民政局、区医保局、区人

民法院、区检察院、公安虹口分

局、区法律援助中心、区公证处和

区住房保障和房屋管理局的专家

通过话家常的方式，向老年市民

普及了最新的养老、医保政策，同

时开展法律咨询服务。 鸿艾

日前，乘客王阿姨乘坐
   路公交车时遗失了价值  
万余元的呼吸监测仪，她急忙
向后一班车的驾驶员求助，驾
驶员帮忙联系了调度室并宽慰

王阿姨耐心等待。片刻后，调度
员宋敏华通知王阿姨物品已找
到，是驾驶员徐章明发现了遗
失的呼吸监测仪，并上交到金
群路终点站调度室。王阿姨赶

到终点站后，顺利取回失物。事
后，王阿姨拨打“     ”热线对
徐章明进行了实名表扬。

本次事件展现出金高公交
四分公司优质的服务态度和高
效工作能力，分公司将继续提
升服务质量，为广大市民提供
更满意的出行服务。

争创文明典范线路，我们在行动
为深入推进公交线路品牌

创建工作，把创建文明典范线
路作为提高服务质量、提高管
理水平、提高乘客满意度的一
项重要风向标，自   月   日
起，上海市文明典范线路   路
定期于每月的   日开展优质
服务品牌展示活动，用一流的
人员素质、一流的服务规范、一
流的车辆设施、一流的站点环
境、一流的乘车秩序和一流的

企业文化，争当上海公交“最美
窗口”。

此次  路全面上线了新车
型，用统一的外观和崭新的身姿
迎接八方游客的到来，陆家嘴连
廊公交枢纽站还设置了评议
台，不仅向周边市民乘客演绎
百年公交的服务品牌理念，现
场还安排了线路服务明星和“三
优人员”开展线路测评，用心听
取乘客意见，认真了解出行需

求，誓用真心打造更有文化、更
具特色、更高品质的品牌线路，
以文明典范线路为标杆，持续提
升公交服务品质，提升乘客出行
舒适度和满意度。 徐慧丽


