
初伏时节养生，以“心静”为宜。

推荐一茶一汤，有此功效。

莲子心茶取莲子心  克、生甘

草  克。以开水冲泡，代茶饮，每日

数次。此茶具有清心火的功效，有助

于缓解心烦失眠。

莲藕排骨汤使用莲藕    克、

排骨    克，姜片、料酒、胡椒粉、盐

适量。将排骨切大块，放入冷水中，倒

入料酒，从冷水开始加热，焯水，去除

浮沫。莲藕洗净去皮，切块或片备用；

汤锅放入足量的水，加几块姜片、一

勺料酒，下排骨，大火至汤滚后小火

炖   分钟，倒入莲藕，再炖  小时。

出锅前，加盐、胡椒粉调味提香。

这道汤具有滋阴润燥、健脾养

胃的功效，适合贫血、心慌失眠的

人群。

上海市光华中西医结合医院

治未病科 冯辉（主任医师）

你知道吗，血脂异常，不仅血管会

存在问题，眼睛也会发出警告。

突然视力模糊 血液中的甘油三

酯增多、脂蛋白会从毛细血管漏出且

侵犯到黄斑，就会影响视力。

角膜周围有不透明白环 黑 眼 球

的边缘会被一圈灰白色、宽约  ～

 毫 米 的 圆 环 或 弧 形 半 圆 环 所 包

围，时间久了，颜色会不断加深，

并且越来越明显。

出现 “睑黄瘤”上睑内侧出现浅

黄色的扁平苔藓状病变，俗称“睑黄

瘤”。这类患者是由于体内的脂肪含量

增高，或者代谢异常、结构紊乱，从而

导致脂肪组织沉积在眼部。 贝岚
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有一些孕妇在孕期会感觉全身

皮肤奇痒难忍，医生诊断胃孕期湿

疹。这就让宝妈们犯难了，孕期湿疹

真的奇痒无比，但使用药物又怕伤害

宝宝。难道这孕期几十周，孕妇们都

只能一忍再忍？

怀孕后，身体内的激素含量会随

之变化，会分泌更多的雌激素和孕激

素，基础体温会随之变化，加上妊娠

期的免疫系统内环境也会发生相应

的变化，因此孕期皮肤就容易出现湿

疹。不过，请不用过于担心。孕期可以

使用皮肤类药物，但要有选择性地使

用。

皮肤科医生最常给孕妇开具的药

物是炉甘石洗剂、外用糖皮质激素乳膏

或凝胶、保湿剂、润肤剂等。其中，外用

糖皮质激素是治疗湿疹的主要药物，但

其在医学上属于弱效激素，在孕期使用

是安全的，不会引起胎儿畸形。

不过，还有一类强效外用激素，如

醋酸氟轻松乳膏、复方丙酸氯倍他索

软膏等，使用前必须咨询医生。

生活中，也有预防湿疹的方法，比

如洗澡后迅速擦干身体、穿着纯棉、宽

松的衣物、避免食用致敏食物，避免疲

劳和精神紧张等。

上海交大医学院附属仁济医院妇产科

狄文（主任医师）

提起头孢，大家一定都

耳熟能详，它是一种抗生素

类药物，通过破坏细菌的细

胞壁消灭细菌繁殖，达到治

疗疾病的目的。常有人说头

孢就是万能消炎药，真的是

这样吗？

头孢类药物的适应症主

要包括：细菌感染性疾病，呼

吸道感染如支气管炎、肺炎，

泌尿生殖系统感染如尿道

炎、前列腺炎等。由于头孢类

抗生素对细菌的选择作用

强，对人体几乎没有毒性，因

此临床应用广泛。

但是，不同的头孢类抗

生素都有其不同的抗菌谱，针对的

细菌也不完全一样。头孢只能对抗

一部分细菌，对病毒、真菌、过敏、

外伤等引发的炎症完全无能为力。

因此，头孢并不是万能的消炎

药，使用时一定要遵医嘱用药，不

能擅自服用。 韩东

孕期湿疹，只能忍吗？

目前，细针穿刺活检是判断甲状

腺结节良恶的重要方法。具体来讲，就

是在超声引导下，将细针穿刺到结节

内部，抽取细胞进行涂片，在病理显微

镜下来判断结节的良恶性。整个过程

快速、精准，而且创伤很小，皮肤上几

乎看不出来针孔。但是，其也会存在一

定的误判率，即使检查结果是良性，也

不可以掉以轻心。

3~6个月需要复查结节

由于穿刺出的细胞只是结节中的

很小一部分，极有可能未穿刺到恶变

部位，所以即便做了细针穿刺活检判

断为良性，仍要保持一定的警惕性，建

议每半年到一年做一次超声检查，观

察结节是否发生了动态变化。不过，在

随访中除了进行必要的检查之外，日

常还要注意自身是否有体征变化，比

如出现声音嘶哑、呼吸困难、吞咽困

难、颈部淋巴结肿大等不良迹象，如有

就要立即就医。

若穿刺活检后证实为恶性病变，

也不必谈癌色变。甲状腺癌根据病变

细胞的类型，分为以下几大类型：乳头

状癌、滤泡癌、髓样癌和未分化癌。

其中，乳头状癌最多见，恶性程度

低，经过规范的甲状腺癌手术后治愈

率在    以上，也说明了绝大部分患

者可以获得正常人一样的寿命。

如果查出结节性质可疑，但又害怕

穿刺检查，则可定期（ ～ 个月）复查。

不妨与结节“和平相处”

既然已经患上了甲状腺结节，倒

不如与之“和谐共存，和平相处”。

首先希望甲状腺结节患者保持

良好的心态，与其惶恐度日，不如积

极向上。

有很多研究都证明心理因素对身

体有重大影响，情绪不良易诱发多种

疾病，而乐观的情绪则利于疾病早日

康复。

其次，建立合理的饮食结构。饮食

多样性，可以保证营养均衡；清蒸、水

煮的烹饪方式可以减少油脂的摄入；

平时要少食用过期变质食品以及含有

人工化学合成物质的食品，多吃具有

消结散肿作用的食物，包括菱角、油

菜、芥菜、猕猴桃等，以及具有增强免

疫力作用的食物，如香菇、蘑菇、木耳、

核桃、薏米、红枣、山药和新鲜水果等。

再次，保证充足的睡眠。良好的睡

眠可以提高内环境健康状态，提升人体

免疫力。事实上，甲状腺是人体最大的

内分泌器官，它调节着人体的内分泌水

平，甲状腺休息好了，人体才能休息好，

身体的各方面机能也会变得更健康。

上海第十人民医院甲状腺疾病研究中心

余飞（主任医师）

甲状腺穿刺结果“合格”，仍不可掉以轻心

老人出现“囤积行为”应引起注意
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有些老人对于家里旧的物品，如

一件过时的衣服、一个用过的瓶子，甚

至是几个空塑料袋、包装盒、破毛巾，

都舍不得仍，觉得以后会有用，硬是塞

在本就不宽敞的房间里。如果家里的

老人出现这些情况，这时候家人就有

必要了解一些“囤积行为”和“囤积障

碍”的知识了。

“囤积行为”不仅为人类所独有。

动物界中，蚂蚁、松鼠也有储食囤粮等

行为。作为高级动物的人类，也存在小

孩囤积玩具、大人囤积食品等行为。

虽然“囤积行为”作为一种适应性行为

有利于人类生存，但是发展到囤积成

瘾，则会影响人的日常生活。心理学工

作者将这种病态、异常的“囤积行为”

称为“囤积障碍”。

老年人出现“囤积障碍”，这种情

况在心理学和精神疾病领域被广泛关

注。老年人“囤积障碍”原因有常见的

恋旧心理，其次“囤积障碍”也可能是

老年人寻找安全感和归属感的一种方

式。此外，在一些情况下，老年人的“囤

积障碍”可能与脑功能的紊乱有关。

“囤积障碍”不仅影响老年人的居住环

境，还可能影响他们的生活质量，甚至

引发安全隐患。囤积障碍还可能对老

年人的社交、职业和家庭关系产生负

面影响。

我们的建议是，首先可以给予心

理支持，帮助老年人理清对物品的情

感依恋，并学会如何放弃或处理不再

需要的物品。其次是与老年人沟通囤

积的危害。还要提供社会支持，增加老

年人的社交互动和日常生活的趣味

性，帮助他们减轻孤独感。家庭成员可

以提供支持，帮助老年人整理和分类

物品，并监督他们过度收集物品的行

为。为老年人创造安全有序的存储空

间，让他们更好地管理物品，减少脏、

乱、杂。切勿强硬扔掉他们的物品。

如果老年人的“囤积行为”通过以

上调整仍没有改善，或者已经严重影响

到他们的生活质量及环境安全，建议及

时寻求专业的心理医疗机构进行就诊。

上海市民政第三精神卫生中心

“科普 59%” 孙秀兰

本版由上海市健康教育协会协办

揭开“药物临床试验”的面纱“医生，你让我参加‘药物临床试

验’，是把我当‘小白鼠’吗？”这是我们

在日常工作中最常被问到的问题。其

实，参加临床试验的受试者和动物实

验中的小白鼠完全不可相提并论。

药物临床试验是以人体（患者或

健康受试者）为对象的试验，医院会

招募一些志愿者，按照特定的规定

（即临床试验方案） 接受新药的“治

疗”，通过采血、影像学检查等方法，

了解新药的疗效以及可能产生的不

良反应，进而决定是否进一步扩大研

究，最终为患者的治疗提供更好选

择。临床试验一般包括四个阶段 

Ⅰ期临床试验 是 人 体 试 验 最

早的阶段，一般在少量健康志愿者

中开展，目的是评估了解新药或治

疗方法的安全性和耐受性，并为Ⅱ

期 临 床 试 验 提 供 安 全 的 用 药 剂 量

范围。

Ⅱ期临床试验 一般在    ～   

例患者中进行，目的是初步评估新药

的安全性和有效性。

Ⅲ期临床试验 目的是在大范围

的患者人群（    人左右）中进一步

确认和验证新药的安全性和有效性。

Ⅲ期临床研究的结果，将被呈递给国

家药品监管部门，最终决定能否批准

该药上市。

Ⅳ期临床试验 在更大范围（    

人以上）内发现一些罕见的不良反应，

也有机会发现该药物在其他疾病中的

潜在疗效。

一般而言，人体的药物实验都比

较安全，同时，对于受试者会有一定的

经济补贴。值得注意的是，国内外的相

关法规都明确规定，受试者可以自愿

选择参加一项临床试验，也可以在试

验的任何时间，以任何理由或无理由

退出试验。

复旦大学附属中山医院

李雪宁(主任药师)

2%2&年7月17日~7月23日
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血脂异常眼睛有警告
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由 上 海 科 学 技 术 文

献出版社出版的《大健康

工程与医疗新质生产力》

即 将 于     上 海 书 展

推出。

医疗健康领域的新质

生产力是以创新为主导，

突破传统生产力发展路径

的先进生产力质态。要从

“全生命期”视角，加强现

代信息技术在大健康产业

发展中的深化应用和智能

化升级。面向医疗、医药、

保健、养老、咨询、娱乐、金

融等全健康领域的信息服

务、智能制造、产品研发、

智慧生活场景应用、大健

康教育与培训将成为医疗健康领

域未来产业的赛道。

医疗健康领域新质生产力

遵循传统医疗医药行业生产力

发展的一般规律，具有复杂性、

综合性和不确定性。从系统工程

和全局角度寻求新的治理之道，

形成全新的大健康工程体系对

发展医疗健康领域新质生产力

至关重要。

本书对大健康工程实践中技

术突破、产业创新、管理优化、文化

赋能等重要问题进行了深度阐释。

一茶一汤助力“心静”


