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3 月 3 日，“医心向党·共筑健

康”———2025 年度静安区“共同行

动”区域化党建医疗健康专业委员会

主题活动在上海市皮肤病医院保德

路院区成功举办。 本次活动有效整合

各方资源，聚焦党建与医疗业务深度

融合的显著成效，为进一步推动区域

协同、 数字化转型和精细化服务，全

面提升静安区医疗卫生行业的整体

服务水平提供了有力支撑。

静安区委副书记徐静、上海申康

医院发展中心副主任赵蓉、区委组织

部副部长韩松， 以及来自区委办、区

卫生健康委、区域化党建医疗健康专

业委员会成员单位等相关领导出席。

活动中，上海市皮肤病医院党委

书记蒋卫、静安区卫生健康工作党委

书记陈敏、申康医院发展中心副主任

赵蓉分别致辞，他们充分肯定了静安

区“共同行动”区域化党建医疗健康

专业委员会在推动区域医疗卫生事

业发展进行的有益探索和取得的阶

段性成果， 为下一步工作指明了方

向，并表达了对该项工作的高度重视

与殷切期望。

会场还展示了 2024 年开展的

“基层党建特色项目” 征集活动中获

奖的十佳特色党建项目。 在“医路同

行·党建引航”主题交流环节，邀请获

奖单位代表分享了党建工作经验和

做法。

在“深度交融·多元共话”访谈交

流环节，华山医院、上海市皮肤病医

院、静安区中心医院、临汾路街道社

区卫生服务中心的专家领导围绕全

面深化改革主题展开深入讨论。

活动现场举行了轮值主任单位

交接仪式， 并发布了 2025 年静安区

“共同行动” 区域化党建医疗健康专

委会行动计划。

静安区卫健委 供稿

近日， 上海网友小佳（化

名） 在社交平台发帖诉说自己

的经历———戴蒸汽眼罩睡觉导

致角膜烫伤、视力骤降。 小佳介

绍，戴着蒸汽眼罩睡了一晚后，

感觉眼睛十分难受， 到医院检

查发现，原本左眼 1.5、右眼 1.2

的视力，变成了 1.0 和 0.6，“医

生说可能是眼角膜上皮烫伤，

现在两只眼睛的视力有点差

距， 看东西对焦都感觉有点困

难。 还好不是永久性损伤，医生

说滴眼药水后可以恢复”。

据了解， 市面上售卖的蒸

汽眼罩主要由无纺布和发热体

构成。 其发热原理是中间由碳

粉和铁粉组成的自发热层，接

触到氧气发生氧化反应。 蒸汽

眼罩里还有一层棉柔层， 本身

含有水分， 当发热层开始释放热量

时，棉柔层的水分被加热，水分就释

放出来了， 形成 40℃左右的水蒸气。

此前，市场监管总局曾对蒸汽眼罩类

商品展开风险监测。

结果显示，60 批次样品中，有 34

批次的样品温度特性指标不符合，

56.7%的样品存在灼伤使用者眼部皮

肤的风险。 为什么戴了一晚上蒸汽眼

罩会被烫伤？ 虽然蒸汽眼罩本身的温

度并不高，但如果佩戴时间过长，可能

会导致眼表烫伤， 热敷的关键在于控

制温度和时间。医生建议，使用蒸汽眼

罩的时间应控制在 15分钟左右，最长

不超过 20分钟。

有些情况不适合使用蒸汽眼罩：一

是眼睛周围化了妆，化妆品的沉积物容

易造成眼部感染；二是戴隐形眼镜的人

群，本容易引起炎症，诱发角膜炎、结膜

炎，在此基础上再进行热敷，睑板腺中

流出的液体会污染眼睑， 引发眼部感

染；三是眼周皮肤感染或有炎症，眼周

皮肤有螨虫感染或者有睑缘皮肤的痤

疮、眼皮肤感染的人，使用蒸汽眼罩后

会加重局部炎症。
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市场上牛奶很多， 除了鲜牛奶、

纯牛奶，还有早餐奶、高钙奶、果味奶

等等。不过有说法称，这些牛奶是“调

制乳”。到底什么是调制乳？营养价值

如何？

除了发酵的酸奶， 我们平时喝

的未发酵的牛奶看上去种类很多，

但按照是否加其他东西， 只分为两

种：第一种是不加其他任何东西、只

杀菌处理的牛奶， 包括巴氏奶（鲜

奶）、灭菌乳（常温奶、纯牛奶）；第二

种是加了其他东西的牛奶， 都属于

调制乳。

很多人说调制乳营养差、是“垃

圾奶”，原因就是调制乳只有 80%的

牛奶。 这其实是对调制乳最大的误

解。 实际上，80%只是最低要求，这

并不意味着所有调制乳都只有 80%

的牛奶。 调制乳与非调制乳只是分

类管理方式不同， 并没有好坏的差

别。 添加其他成分的调制乳的出现，

可以用来改善口感， 以满足不同人

群的多样化需求。 而且，调制乳不仅

仅是调味，也可以增加营养。

和纯奶相比， 调制乳对脂肪和蛋

白质的产品标准限值看上去虽然更低，

但实际上，现在市场上很多调制乳产品

的营养价值甚至比纯牛奶还要高。

总的来说，一款调制乳产品到底

好不好，还是要看它的配料表和营养

成分表，万不可将所有调制乳都一棒

打死。 来"：“青春上海”微信公众号

很多人说睡前吃宵夜不好，最常说

的理由就是会长胖。其实，长胖跟吃夜宵

本身并没有很大关系， 之所以长胖是因

为摄取的热量超过身体所需。所以，只要

你摄取的热量小于身体所需， 就不会长

胖了。

“饿肚子睡觉”会更健康吗？ 实际

上，如果选择不吃晚饭，“饿肚子睡觉”

会对你的身体产生危害。长此以往，可

能会出现精神萎靡、体力不支、心情压

抑、脸色暗淡等症状。对于消化道有溃

疡的病人而言， 不吃晚饭可能会导致

病情加重； 而一些特殊时段工作的人

群（比如需要三班倒、值夜班），夜里不

吃东西就无法获得持续顺利工作的能

量来源。

从健康角度来看，“不吃晚餐”“饿

肚子睡觉”都非良好的生活方式。如果

想要吃宵夜，也不要过量，建议尽量做

到：一是临睡前 1至 2小时吃夜宵，临

睡前大量进食很容易影响睡眠； 二是

尽量选择清淡、健康的食物，高脂肪、

高盐、 高糖的食物不适合做夜宵。 另

外，夜宵也不适合吃辣椒、花椒之类令

人感到兴奋刺激的调味品。 建议优先

选择水果、谷物、豆类和奶类，这些食物

蛋白质和脂肪含量低， 消化吸收较为容

易，不会给胃肠道增加负担。
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近年来， 高尿酸血症患病率明

显升高，且呈年轻化趋势，成为仅次

于糖尿病的第二大代谢性疾病。 尿

酸超标后少喝啤酒、 少吃海鲜是对

的， 但很多人可能还忽视了一个关

键因素———高果糖食物。

越来越多的研究证实， 高果糖

饮食是高尿酸血症的罪魁祸首之

一，并且与代谢综合征密切相关。 我

们的肝脏在代谢葡萄糖时是限速

的，以确保 ATP（供能物质）不会被

消耗殆尽。 但果糖很特殊，它在肝脏

代谢时“不走葡萄糖的路”，不会被

限速， 可以导致大量 ATP 被消耗而

降解为 AMP（该物质可影响体内燃

烧脂肪的机制，并产生能量），同时

这个过程还有一个副作用———加速

嘌呤合成， 相当于为尿酸合成提供

了更多的原料。 大量摄入果糖还会

刺激长链脂肪酸合成， 引起胰岛素

抵抗， 损害肾脏功能、 减少尿酸排

出， 进一步造成尿酸升高。 简单来

说， 高果糖摄入相当于为尿酸生成

提供“弹药”，并且还可通过“连锁反

应”导致体内的尿酸排泄受到抑制，

从而使血尿酸水平升高。

总的来说， 健康人群无需特意

忌口，均衡饮食即可。 但如果你尿酸

水平已经超标， 就要少碰高果糖类

食物，比如蜂蜜、果脯蜜饯等。 此外，

控制饮食总热量， 少吃盐， 多吃糙

米、荞麦、高粱等全谷物，规律、合理

的运动，都有助降低尿酸水平。
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走路， 作为一种简单易行且性

价比极高的锻炼方式， 成为很多人

的选择。越来越多的研究表明，每天

适量增加走路步数不仅能促进健

康，还能延年益寿。 然而，有不少人

担心：多走路真的不会伤膝盖吗？究

竟走多少步，既能有效锻炼身体，又

能避免损伤膝关节？

“最佳步数”出炉

今年 2 月，中南大学湘雅医院

研究团队在《风湿病年鉴》上发表

的一项研究，探讨了“每天走路步

数与膝关节骨关节炎” 之间的关

联，并发现了最有利于预防膝关节

疾病的步行量。

研究显示， 每天走大约 8000

步最为理想。 这种强度和数量的步

行不仅可以增强肌肉力量、 改善关

节稳定性，还能有效减轻关节负担。

然而，当步数超过 8000 步时，对关

节的益处将不会再增加。

江苏省中医院骨伤科主任医师

孙鲁宁曾介绍， 走路的步数不是越

多越好，要因人而异，适度的运动量

才是最好的。 对于日常很少进行运

动的人来说， 走路过多很容易导致

膝盖受伤和膝盖疼痛。 特别是一些

肥胖的人， 体重过重， 关节容易磨

损。如果走得太多，关节的磨损程度

会增加，引起膝关节疼痛。

日走 8000 步好处多

研究显示： 多走路对长寿有好

处，每天多走路可降低死亡风险。比

如， 走路可能有助于促进下肢静脉

回流和血液循环，保护心脏；增强心

肺功能，改善血压、血糖、胆固醇、情

绪、认知、记忆和睡眠；锻炼身体协

调能力和平衡感等， 进而促进心血

管和整体健康水平的提升， 降低心

血管疾病、癌症、糖尿病等多种疾病

的发病和死亡风险。研究发现：坚持

快走 3个月后， 大部分人的血压下

降了 2~3毫米汞柱。 对于高血压患

者，每天快走 4000~8000步对于降

低高血压可达到理想效果。

2022年发表在《自然·医学》杂

志上的一项研究发现：每天走 8000

多步， 可以降低 6种慢性病的发生

风险，包括：阻塞性睡眠呼吸暂停、

肥胖症、2 型糖尿病、高血压、胃食

管反流病、重度抑郁症。

下午 6时后走路益处最大

走路锻炼随时随地可以进行，

如果想要拿出固定时间锻炼， 更推

荐每天下午 6时以后锻炼。 研究发

现： 一天中最佳的运动时间是每天

下午 6时以后， 此时进行运动最有

利于降低血糖。同时，每天下午 6时

以后运动对健康益处最大， 可以把

心血管疾病、微血管疾病、全因死亡

风险降到最低。

北京大学第三医院运动医学科

副主任医师梅雨介绍， 走路是一种

中低强度的有氧运动， 每次锻炼建

议 30~40 分钟，可以起到对心肺功

能和关节的锻炼作用。

平时正常走路的情况下， 步频

是每分钟 80~100 步， 锻炼时步频

可以稍微快一些， 大概在每分钟

100~120 步，步幅也更大。 走路锻

炼前应热身， 锻炼时需要摆臂。 此

外，应选择适宜的鞋，避免受伤。
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医心向党 共筑健康
2025 年度静安区“共同行动”区域化党建医疗健康专委会主题活动举办

临床数据和医学研究均

显示， 春天尤其是 3 月份左

右，是耳石症高发期。 耳石症

到底是怎么发生的？ 发作后又

该怎么办？

专家们分析，这个现象可能

与日照时间、激素波动等因素有

关，经过一整个冬天，人们接受

日晒的时间偏短，体内维生素 D

含量容易不足， 就易发生耳石

症。 理论上，任何能导致耳石脱

落的因素， 都可能诱发耳石症，

比如激素水平变化，血压、血脂

波动等，这些因素可使内耳供血

不足，进而引发耳石症。

耳石症主要有这 4 个特

点：一是良性，即有自限性，一

周左右可自行缓解，但头晕、恶

心的过程很痛苦， 外出有跌倒

风险；二是阵发性，即每次发作

持续几秒或数十秒，很少超过 1

分钟；三是位置性，即头一动就

晕，比如早晨起床时，半夜翻身

时，躺下的一瞬间，抬头、低头

时出现晕感，而头部静止时晕感消失；

四是眩晕，即晕的感觉是天旋地转，还

可能出现恶心呕吐、走不成路。
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“高尿酸血症”罪魁祸首居然是高果糖饮食
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“睡前吃宵夜”和“饿

肚子睡觉”，哪个危害大？

调制乳不是“垃圾奶”


