
看似常见的洋葱，不仅以其清脆

的口感和丰富的营养赢得了“蔬菜皇

后”的美誉，更因其优秀的护心功能而

被誉为“食物里的心脏支架”。

洋葱中的有机硫化物是其护心功

能的明星成分。这些神奇的化合物拥

有强大的抗血栓能力，能够有效阻止

不必要的血小板凝结，从而大大降低

心血管疾病的风险。同时，它们还能有

效降低胆固醇和甘油三酯水平，进一

步疏通血管，为心脏创造一个更加健

康的工作环境。

此外，洋葱还是类黄酮的宝库。类

黄酮是一种强效的抗氧化剂，能够有

效清除人体内的自由基，减缓细胞老

化过程，保护心血管系统免受氧化应

激的损害，这对于预防心脏病、维护心

血管健康都具有重要意义。

上海仁济医院临床营养科 唐墨莲

煎煮中药时，锅具的选择至关重

要。梁代名医陶弘景早有“温汤勿用铁

器”的告诫，这深刻揭示了金属器皿对

中药成分的潜在影响。铁、铝、铜等金属

易与中药中的复杂化学成分发生反应，

不仅降低药效，还可能产生有害物质，

影响健康。

相比之下，砂锅以其硅酸盐材质化

学稳定性、受热均匀、传热缓慢等特性，

成为煎煮中药的最佳选择。它能有效保

持水温，减少水分蒸发，使中药成分充

分溶出，从而保证药效。但也需注意，使

用砂锅时应避免骤冷骤热，以防开裂；

清洗时亦需温和处理，避免使用洗洁

精，以免污染砂锅。

在家自行煎药时，应优先考虑砂锅

或专业煮药器具，并遵循正确的煎煮方

法，以最大限度地发挥中药的疗效。

岳阳中西医结合医院药剂科 刘静

洋葱：能吃的“心脏支架”

放疗，这一在肿瘤治疗中占据

重要地位的疗法，常被误解为“可

怕且充满副作用”。然而，随着现代

医疗技术的进步，它早已变得既精

准又高效。其本质是利用高能射线

精准破坏肿瘤细胞，阻止其生长和

分裂。这一过程如同巡航导弹，能

够“稳、准、狠”地打击目标，而不对

周围正常组织造成过多损伤。放疗

设备经过精密计算与操控，能够实

现对不同部位、形状、大小肿瘤的

个性化治疗。

放疗主要分为外部束放射治疗

和内部束放射治疗两种形式。外部

束放射治疗（外照射）是最常见的放

疗方式，适用于大多数肿瘤。而内部

束放射治疗（内照射）则作为外照射

的重要补充，通过直接将放射源放

置在靠近肿瘤组织的地方，进一步

提高肿瘤控制效果，同时减少对周

围组织的损伤。

在放疗射线的选择上，传统技

术多采用  射线或伽马射线，而质

子、重离子等新型射线则以其独特

的能量释放特性，实现了更低的毒

副反应和更好的肿瘤控制效果。这

些新型射线在到达肿瘤病灶前释放

能量较少，但一旦到达病灶，便瞬间

释放大量能量，实现了对肿瘤细胞

的精准打击。因此，是一种非常安全

有效的射线。

事实上，通过深入了解放疗的

原理与技术进步，人们可以更加理

性地看待这一治疗手段，并在医生

的指导下合理利用它来帮助人们战

胜肿瘤。

上海交大医学院附属瑞金医院

放疗科 段隆焱

药师告诉你用药的常识

做过肠镜的人，肯定对那

超大杯滋味酸爽的泻药记忆犹

新。有人说“不怕做肠镜，就怕

喝泻药”。那么，让人“望而却

步”的泻药，应该如何选择呢？

目前应用最为广泛的一类

泻药是聚乙二醇（   ）。它是一

种惰性高分子聚合物，本身不能

被人体吸收，由于其具有高渗透

性，可使水分保留在肠道中，软

化大便，从而发挥导泻作用。

   可用于大肠内窥镜

检查和大肠手术前处置时的肠

道内容物清除，具有安全、不脱

水、保持体液平衡、不损伤肠道

黏膜、不产生可燃性气体、方便

护理、不良反应小等优点。

还有一种名为复方匹可硫

酸钠的泻药。它是一种刺激性泻剂，其

活性代谢物直接作用于结肠黏膜，刺

激结肠蠕动，并增加肠腔内液体分泌。

与    相比，其清洁效果不错，口感

也比较好。不过，它会造成一些不良反

应如腹痛、恶心、头痛和呕吐等。

事实上，服用泻药并没有想象中

那么可怕，只要作出合理选择，就能顺

利进行肠镜检查。

瑞金二路街道社区卫生服务中心

戚锖毅（主管药师）

 月   日是世界药师日，旨在

宣传药师在合理用药中的重要作

用。本文将介绍一些用药常识，帮助

人们更安全、合理地使用药物。

“饭前服药”与“空腹服药”有何

区别？前者指在餐前   ~  分钟内

服药，而空腹服药则旨在减少食物

的干扰，确保药物快速通过胃部到

达肠道，如肠溶片。空腹用药的最佳

时机为早餐前    ~ 小时，若需日

服两次，则应选择饭前  小时或饭

后  小时。

症状缓解了能否擅自增减药

物？当然不行！尤其对于高血压、高

血脂等慢性病患者来说，服药一段

时间后，病情会好转，但这不意味着

痊愈，仍需维持治疗，医生会根据病

情调整剂量。

药片太大，能分割开来服用

吗？事实上，带有“刻痕”的药片可

沿痕掰开服用，不可嚼碎。而控释

片、缓释片及肠溶片等特殊剂型，

一旦掰开或嚼碎，可能导致药物释

放过快，中毒或疗效降低。值得注

意的是，同时服用多种药物时一定

要在医生指导下进行，以免药物间

产生不良反应或副作用叠加。

此外，切勿“拷贝”他人用药方

式，每个人的病情、体质不同，盲目

跟风用药可能适得其反。 亚运
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程序员小吴自从脱发以后，无论

走到哪儿，他的目光总是先落在别人

的头顶上。“工作压力很大，三十多岁

就发现自己开始脱发。一开始从前额

两侧开始，头发变得纤细而稀疏，额

部发际线逐步后退，呈现出‘ ’型。”

小吴说，到了不惑之年，头顶部的头

发也开始脱落，现在头皮也裸露在外

面，成了大家常说的“地中海”模样。

国家卫健委发布的数据显示，中

国有超过    亿人饱受脱发困扰，平

均每  人中就有  人脱发，甚至大

批“  后”也已加入到脱发大军中。

为何越来越多的年轻人都有脱发的

烦恼？脱发应该如何治疗？

压力大 脱发多
人的头皮上大约有   万个毛

囊，根据生长期时间，一天大约脱落

  ~   根头发是正常现象，属于生

理性脱发。若每天脱落超过    根，

可能有异常脱发情况，需要警惕。

上海长征医院皮肤科张超主治

医师介绍：“根据毛囊有无永久性损

伤，脱发可分为瘢痕性和非瘢痕性，

较为常见的是非瘢痕性脱发，如雄激

素性脱发、斑秃、休止期脱发等。其

中，雄激素性脱发发病率最高。”

雄激素性脱发的发病原因主要

是具有遗传倾向的毛囊生长状态异

常。此外，精神压力过大、生活作息不

规律等都会导致病情加重。

外用药 如何用
“脱发了，也不必过于担心，现在

治疗脱发的手段相当丰富。”上海长

征医院皮肤科雷文知主治医师介绍，

传统的治疗手段包括外用药、口服

药、激光等方法。

“治疗脱发，常见的口服药有非

那雄胺，外用药有米诺地尔搽剂。”雷

文知说，米诺地尔是我国雄激素性脱

发治疗指南中的唯一推荐外用药，其

能够直接松弛血管平滑肌、促进血液

流动，达到刺激头发生长的效果。

米诺地尔有   和   两种剂

型。  的一般适用于女性，  的则

适用于男性。使用时，主要是局部外

用，每天两次，每次  毫升，涂药后  

小时内不要洗头。女性如果使用   

浓度的，可以每天使用  次。

“值得注意的是，使用米诺地尔，

初期可能会出现掉发量增加的现象，

这是药物起效、头发开始进入生长期

的正常表现，不必过于担心。”雷文知

强调。 记者 梅一鸣
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揭秘肿瘤“狙击手”药香四溢
从选对锅具开始

打乒乓球可以预防近视？
打乒乓球确实可以预防近视。当

人们打乒乓球时，随着手不断挥动球

拍，球可能落在近处或远处，向左或

向右，或旋转或不旋转。为了做出准

确的判断能接到球，人们用眼睛迅速

捕捉球的运动轨迹，这样，眼球总是

处于高速运动状态，并向大脑快速反

馈，这增强了血液循环，改善了眼睛

神经的功能，消除或减轻了眼睛疲

劳。这项独特的调节眼睛的运动，不

仅对课业负担过重、长时间近距离看

书的孩子有好处，还能有效改善眼睛

的睫状肌功能，对保护视力、预防近

视有积极作用。

事实上，所有球类运动都对预防

和治疗近视有积极影响，如羽毛球、篮

球、足球等。因此，家长可以督促和引

导孩子多参加球类运动，少看手机，从

而减少近视的发生率。

另外，户外活动也可以预防近视。

研究发现，人们在阳光下可以释放更

多的多巴胺，而多巴胺可以延缓眼轴

的增长。因此，一定要让孩子多在自然

光下玩耍，增加他们的户外活动时间。

科学家指出，让孩子每天至少在户外

活动两小时，可以有效预防近视。

其它预防近视的常见措施如下：

  应该有充足的光线，避免反射。舒

适的灯光可以提供良好的视觉信息。

太强或太暗的灯光会对眼睛产生不

良影响。因此，青少年通常阅读的桌

子应该配备侧灯，以减少反射。  连

续阅读时间不宜过长。青少年长时间

读写、看平板电脑和使用手机，给他

们的眼睛带来过重的负担，很容易导

致调节性或功能性近视。因此，建议

学生在阅读或学习时半小时休息一

次。  坐直并保持适度距离。不要弯

腰趴在桌子上阅读，或者躺在床上侧

身阅读。眼睛与书本的距离应为

  ~  厘米，身体与书桌的距离应为

  厘米左右，书本与书桌之间的角

度应为   ~  度。  在走路或乘车

时不要阅读。因为汽车在摇晃，身体

在摇晃，眼睛和书本之间的距离不能

固定，这会增加眼睛的负担。  注意

饮食结构，均衡营养摄入。不规律的

饮食或过量的糖和蛋白质摄入，会导

致锌、钙和铬等微量元素的缺乏，不

利于视力健康。预防的方法是多吃蔬

菜、水果、肝脏、鱼类等食物。

眼镜与健康
出现症状 不要 “等等看” 中风

时，很多患者会有先兆，一旦发现一

侧面部僵硬或是口角歪斜、半边肢体

麻木无力、说话“大舌头”、看东西模

糊眩晕，就要立即拨打急救电话。千

万不要抱着“等等看”的心理而错过

抢救的黄金时间。

另外，千万别给中风患者随便喂

药。有的患者出现卒中的症状后，家

人会给患者量血压，一旦发现血压很

高，就会给患者服用降压。但是，这样

反而会加重病情。正确的做法是及时

拨打急救电话。

心里有数 不要 “送错门” 突发

中风后，很多患者常常被送到不具备

溶栓救治能力的医院，二次转院也会

白白浪费掉时间。平时就要对家附近

的医院有所了解，哪些医院有“脑卒

中绿色通道”，可以进行静脉溶栓和

动脉取栓，要做到心中有数，尤其是

家中有老人或“三高”患者的，需要做

到心中有数。

该签字时 不要 “问问看” 急性

脑梗死的救治目前已经有成熟有效

的治疗方法，如静脉溶栓、动脉取栓

等，如果能在时间窗内实施，会降低

患者严重残疾及死亡的概率。

但是，治疗前医生会提醒家属治

疗存在的风险并签字，有人比较担

心，会打几通电话向亲戚朋友咨询，

耽误了最佳治疗时间。此时，应该跟

医生多沟通，并迅速做出决定。

上海市健康教育协会供稿

卒中抢救“三不要”
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遗 失 声 明
兹有松江区会波苑业委会在建设银

行泗泾支行办理的开户许可证（许可证

核准号               ，许可证编号

            ）。因保管不善遗失，特

此声明作废，并申请办理补办手续。

松江区会波苑第六届业主委员会
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