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追《繁花》聊养生上海传统早餐如何健康吃？
近日播放的电视剧《繁花》引发了

人们对上海往事的回忆，每天清晨，弄

堂里“四大金刚”大饼、油条、粢饭团和

豆浆飘香。华东医院营养科吴江主任

医师表示，这些舌尖上的“老上海味

道”固然令人难忘，但从营养学角度来

说，暗藏不利于健康的因素。

好吃并不健康
大饼大饼有甜咸之分。甜大饼通

常以白砂糖为馅，再撒上芝麻；而咸

大饼则是撒盐和葱花。大饼多用炭炉

烤制，烘烤过程中可能会产生致癌物

质。有的商家为追求口感，经常会添

加过量的糖或盐，若吃得过多，就会

增加心脑血管疾病和代谢疾病发生

的风险。

油条油条是典型的油炸食品，油

脂含量偏高，还可能含有致癌物。

粢饭团 由糯米直接包裹咸菜、油

条、肉松、黑洋酥、糖等，是油、盐、糖超

标的“重灾地”。

豆浆相比前三者，豆浆要健康许

多，不仅是优质蛋白和钙的来源，还含

有对人体健康有益的大豆异黄酮、大

豆低聚糖等。不过，市售的豆浆常添加

大量的糖，对血糖控制不佳或甘油三

酯高的人群不太合适。

健康早餐如何选
若早餐只局限于“四大金刚”，营养

就会比较单一。那么，怎么样吃一顿健

康又美味的早饭呢？华东医院营养科

赵安达主管技师建议，每天的早饭要

“营养搭配，三多三少”。

一顿健康、合格的早餐，应当营养

均衡，建议吃  ～ 种食物。不同食物

所含营养成分各不相同，搭配在一起

才能满足人体每日的营养所需。

比如，谷薯类是碳水化合物和  

族维生素的良好来源；肉蛋类、奶豆类

可提供丰富的优质蛋白，且能够被人

体很好地吸收利用；果蔬类富含维生

素、矿物质和膳食纤维，也要多吃。

“三多”指“多一点全谷物、多一点

优质蛋白、多一点水果蔬菜”。五谷杂

粮是健康的碳水化合物来源，不仅可

以转化为葡萄糖为人体提供能量，还

含有纤维素可促进肠道健康。蛋、奶、

肉、鱼、豆制品都是优质蛋白的来源。

草莓、小番茄、蓝莓等都是很适合出现

在餐桌上的蔬果。

“三少”意味着“少一些加工食品、

少一些腌制物、少一些油炸食物”。酱

瓜、乳腐、粢饭糕等，适量吃就好。
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双手是人体非常重要

的部位，手指上有丰富的

血管和敏感的末梢神经，

很多工作都需要双手来完

成。事实上，人体出现了疾

病也可能会反映在手上。

手指黑痣异变 手指

或脚趾上的黑痣如果发生

出血、变大、瘙痒、溃疡、颜

色变化等异常变化，很有

可能是恶性黑色素瘤，要

尽快就医排查。

另外，指甲上有黑色竖纹（甲

母痣）有可能会发展成为黑色素

瘤，但并非所有的甲母痣都会癌

变，大多数都是良性的，无需过度

担忧。

手指结节肿块 手指上如果

长了不明原因的肿块，要小心皮

肤癌、软组织肿瘤、骨肉瘤所致。

手指震颤 心脏作为人体的

命脉，如果心脏脆弱就可能会有

手指震颤、拿东西拿不稳等症状，

尤其是一些有严重心脏病的人，

手指经常颤动。

手指伸不直 两只手的掌心

相对，如果手指不能伸直贴合，可

能是“糖尿病手”。这是一种糖尿

病神经系统方面的病变。

上海市肺科医院普外科

胡洋（副主任医师）
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父母管理好自己的情绪，才能给

孩子以榜样，让他们学会正确的表达

情绪的方式。情绪稳定的父母并不是

没有一点脾气，而是懂得恰当地表达

情绪，温和的表达比愤怒的爆发更有

力量。面对孩子，父母该如何稳定自己

的情绪呢？

共情孩子的感受 接纳孩子的不

良情绪，充当孩子情绪的容器。无论是

积极的还是消极的，让孩子感觉到自

己的情绪被接纳，然后再就事论事，寻

找解决的办法。

清晰明确的指示 用明确的指示

代替无意义的指责，例如“下次接水用

一只手握紧杯子把手，另一只手托一

下杯底”，而不是“你怎么又把水撒了”

这样目标不明确的指责。

学会向孩子道歉 父母总会有控

制不住情绪的时候，当父母不稳定的

情绪伤害到孩子时，要及时向孩子道

歉，用平等、尊重的态度对待孩子，向

孩子解释自己发脾气的原因，真诚寻

求孩子的谅解，并鼓励孩子把内心的

感受说出来。

暂时抽离 如果觉得自己情绪在

爆发的边缘，可以先试着深呼吸几

次，或者让自己短暂抽离一下，暂时

远离孩子，等情绪平静下来再去解决

问题。

上海市黄浦区精神卫生中心

孙希玲（主治医师）

一般而言，每晚  ～ 次的夜尿是

正常的。但经常起夜小便，且每次尿量

大于    毫升，则需注意可能是以下

疾病的信号：

慢性肾病 慢性肾小球肾炎和慢

性肾小管间质性疾病等可能导致膀胱

吸收功能障碍，引起夜尿增多。

心力衰竭 心力衰竭患者常表现

为夜尿增多，因为夜间休息时心脏负

担较轻，导致肾脏排泄速度加快。

膀胱异常 膀胱感染、结石、肿瘤

等可能引起膀胱功能障碍，导致膀胱

容量减少，储存尿液的能力下降，进而

出现排尿频繁。

尿路感染尿路感染引起尿频、尿

急、尿痛等症状，女性由于生理结构的

原因更容易患上尿路感染，经期卫生

不注意、妊娠时子宫压迫膀胱和输尿

管、更年期雌激素水平降低等因素都

会增加感染风险。

如果出现异常的夜尿频率，超过

正常范围，或伴随其他不适症状，及时

就医是至关重要的。 晓沈

有研究报告显示，在婴幼儿腹泻病

的治疗中，抗菌药物的使用率高达

   ～   ，事实上，婴幼儿秋冬季腹

泻的病原体多数系病毒感染引起（主要

是轮状病毒），并不需要使用抗生素。

   ～   的急性水样便腹泻多

为病毒或产毒素细菌引起，可以不使

用消炎药（即抗菌药物），只要用对治

疗方法，如选用微生态调节剂（如丽珠

肠乐或培菲康等）和黏膜保护剂（如思

密达等）即可。

滥用抗菌药物不仅会造成细菌耐

药菌株不断增多，同时还可继发肠道

菌群失调、霉菌性肠炎等并发症，使腹

泻迁延或加重。如用药   小时病情

仍未见好转，可考虑更换其他种类的

抗菌药物。 李楚

有人听到医生说“白肺”就非常

害怕，其实，“白肺”是肺炎在影像学

上的一种口语化描述。正常的肺部因

为肺泡内充满气体，气体的密度较肺

部组织低，在  线或胸部   上表现

为黑色。

肺炎时，肺泡内有炎性渗出物，渗

出物为液体，密度大于气体，在  线

或   上肺部存在炎性渗出物的地方

即表现为白色。当白色区域面积占肺

总面积的比例超过    时，影像学上

白色的区域会非常明显，此时的肺就

是俗称的“白肺”。

事实上，细菌性肺炎、真菌性肺

炎、机化性肺炎等疾病都会出现影像

学上的“白肺”。因此首先要搞清楚是

什么原因导致的“白肺”，而不是谈“白

肺”色变。在明确病因的前提下进一步

评估病情。

复旦大学附属肿瘤医院呼吸科

陈海泉（主任医师）

胎动是衡量胎儿是否健康的一个

重要指标，孕妈妈要定期数胎动的次

数。每天选取相对固定的时间数 次胎

动，每次坚持  小时，两小时内胎动次

数大于等于 次为正常；当胎动小于 

次或减少   时，胎儿可能缺氧。

正常情况下，妊娠   ～  周的孕

妈妈可自行感觉到胎动，二胎妈妈可

能更早一些。从妊娠   周开始，孕妈

妈就要严格数胎动了，一方面可以更

好地了解胎儿的健康情况，另一方面

也可以促进母亲和孩子的交流。

孕妈妈无论发现胎动减少还是

增多，都可能存在宝宝缺氧而发出

“求救信号”。这时，孕妈妈应毫不犹

豫在   小时内就医，切不可凭着所

谓的“经验”而忽视，以免发生无法挽

回的后果。 陈静

过度化妆易致不孕
美国一项新研究表明，美容

品中所含化学物质可致妇女生育

能力低下或患上乳癌。

研究人员采集受试者的血液

样本，以检查她们体内与孕产相

关的激素水平，包括雌激素、孕激

素、卵泡刺激素和黄体生成素。

结果发现，受试者尿液中含

有起防腐剂作用的对羟基苯甲酸

酯可导致乳癌，此外，尿液中还检

测出了引起肝损伤的氯酚和致人

不孕的苯甲酮。

补脑食疗方三则
补髓汤 取甲鱼一只（约    

克），猪脊骨    克，酒、姜、盐等

适量。甲鱼去头脚及内脏，猪脊骨

切小块，洗净加清水同煮，煮熟后

依据个人口味加调味料，吃肉喝

汤。该食疗方能滋阴补肾、益髓健

脑，适用于健忘、耳鸣耳聋、腰膝

酸软、五心烦热、盗汗者。

百合鸡蛋黄糖水 取百合

   克，鸡蛋  枚，黄糖   克。百

合洗净，去衣掰瓣，加水煮熟后打

入鸡蛋再煮沸，蛋熟后加入黄糖，

吃百合、蛋及汤。该食疗方能清心

安神、益智补脑，适用于健忘、失

眠、虚热心烦者。血糖高者慎用。

人参粥 取人参  克，粳米

   克，冰糖适量。粳米淘洗后加

入人参和水煮粥，待米熟加入冰

糖即成。该食疗方能补元气、振精

神、益心智，适用于精神不振、疲

倦乏力、长期脑力劳动、健忘者。

北京大学东直门医院脑病科

杨承芝（主任医师）

稳定的情绪，给孩子最大的爱护

频繁起夜 警惕四类疾病

明确病因 不再谈“白肺”色变

婴幼儿腹泻 慎用抗生素

胎动异常是宝宝的“求救信号”
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一般情况下，人体血压

在夜间会比白天下降   ～

   。临床上常根据夜间血

压下降比值，定义出昼夜节律

的四种类型：

杓型 指夜间血压较日

间降低    ～   ；

非杓型 夜间血压下降

不足    ；

超杓型 夜间血压降低

超过    ；

反杓型 夜间血压高于

日间血压。

不同类型的降压药，服

药时间也不尽相同。

杓型或超杓型血压一

般会在  ～  时以及   ～

  时出现两个血压高峰值，

而在晚间入睡时，血压则会

下降到最低值。因此，这个

类型的高血压病人只需要在早上

服药即可。注意避免夜间服药，引

起血压过低导致组织灌注不足，从

而诱发缺血性脑卒中。而对于非杓

型高血压，降压药物服用时间可作

调整，一些患者夜间睡前服用可能

会达到更好的效果。

值得注意的是，降压治疗方案

的确定以及降压药物的调整是一

个非常复杂的过程，需要在医生指

导下进行，自己不要随意更改治疗

方案。 陈丹
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