
 月  日，“爱暖申城，生命献礼”第十一届印度友人献血活动

在上海启动，数十位侨居上海的印度友人前往上海市血液中心捐献

热血，以实际行动为亟待血液救治的患者送上来自印度的“生命礼

物”，生动诠释了中印人民血脉相连、爱心无国界的崇高情怀。

作为上海公益领域的特色品牌活动，上海印度友人献血活动已连

续举办十一届。截至目前，活动累计吸引     位印度友人参与，募集

热血     人份（1人份=200毫升），不仅创下本市单一国籍外国友人

团体献血活动中参与人数最多、捐献血量最多、持续时间最长的纪录，

更将跨越国界的人道主义精神深深融入上海这座城市的公益记忆。

上海市人民对外友好协会副会长宿琳、上海市卫生健康委员会

副主任狄建忠，印度驻沪总领事普拉蒂克马图尔出席活动。

通讯员诸广宇

一次普通感冒，或许暗藏致命危

机，这并非危言耸听。

 月   日，尤先生（化名）在雨中

观看足球比赛后，身体出现不适， 月  

日前往医院就诊，最终被确诊为急性心

肌炎，虽经转院治疗，仍于  月  日凌

晨不幸离世。其同事透露，尤先生平日

工作极为繁忙，每天需忙碌   至   

小时，是众人眼中的“工作狂”。

感冒与心肌炎都由病毒感染引发，

当下雨、降温等时机，病毒更易侵袭人体。

人患感冒后抵抗力下降，若此时仍坚持

剧烈运动、熬夜或高强度工作，病毒可能

通过血液侵袭心脏，攻击心肌组织，引发

病毒性心肌炎，严重时可发展为致命的

暴发性心肌炎。生活中“感冒后运动或工

作时猝死”的案例，多与此有关。

暴发性心肌炎具有两大显著特点：

一是起病急骤、病情进展迅速，短时间

内便可能危及生命；二是发病人群覆盖

各年龄段，尤其以青壮年为主。浙江省

人民医院心血管内科主任医师丁亚辉

介绍，这类患者多为身体基础较好，但

工作学习压力大、常熬夜、饮食不规律

的人群。一方面，年轻人免疫反应较敏

感；另一方面，不少人仗着年轻忽视身

体信号，直至难以支撑才就医，此时心

肌细胞往往已严重受损。

由于心肌炎初期症状与感冒相似，

易被混淆。若在发烧、咳嗽、流鼻涕、腹

泻等感冒症状出现后数天至数周内，

出现胸闷、胸痛、心跳异常，或稍活动

即气喘、头晕等症状，需警惕心肌炎可

能。一旦出现呼吸困难（平躺时加重）、

腿脚浮肿、突然晕厥、血压低且手脚冰

凉、尿量减少等情况，务必立即就医，

避免延误救治。
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人的机体摄取氧

气的能力可反映心肺

功能的强弱，平衡力

可窥探神经与肌肉的

合拍度，肌肉耐力则

是一个人抵抗疲劳的

关键。在一定程度上，

这些硬指标堪称一个

人的“长寿素质”，每

个年龄段都有不同的

长寿指标。

  岁，握力与单

腿站立。握力指数是

衡量衰老的重要指标，且男

女分别有最低握力要求。手

握弹力小球，连续捏   次为

合格。同时，单腿站立时间也

是预测长寿的关键，闭眼站

立时间越长代表身体越年

轻，男女分别应超过   秒和

  秒。

  岁，坐下起立测平

衡。  岁后平衡能力大幅下

降，可通过“  秒坐起试验”

自测下肢力量和平衡力。  

秒内能完成   次以上起身

和坐下为良好。建议通过浅

蹲、上下楼梯等日常动作提

高下肢力量，可选择低冲击、

低风险的运动项目，如快走、

慢跑、太极拳等。

  岁，干扰试验评认

知。  岁后认知功能易衰

退，可通过记词语、画表盘和

复述词语的干扰测试评估。

无法完全复述词语代表认知

功能下降，需及时就医。老年

人可通过数独、填字游戏、下

象棋等简单娱乐项目训练认

知能力，同时坚持每周至少

   分钟中等强度运动，以

提高大脑供氧和维持肌力。

事实上，通过简单的自

测和锻炼方法，人们可以及

时发现自己的身体问题并采

取措施，以保持身心健康。

北京体育大学

运动医学系陆一帆

“医生，我的肚子好痛啊！”不久前，

  岁的郑先生（化名）因腹痛到医院就

诊。据他回忆：“傍晚吃了些杨梅，是不

是不新鲜，吃坏肚子了？”

接诊医生发现，老郑并没有明显的

腹泻或呕吐，不是典型的胃肠炎。检查

后发现，他的肚子里竟然藏着好多“小

石子”！原来，老郑轻信民间说法，认为

杨梅核能清肠、带走体内垃圾，于是就

连肉带核一并咽下。

的确，有中医典籍记载，将杨梅核

晾干研成粉末后煎煮，用该“药水”泡

脚，有一定清热利尿、治疗脚气的功效。

但是，该验方需要将杨梅核磨成粉

末才能入药，切不可“囫囵吞枣”。吞食

杨梅核可能误入气道、引发窒息。而杨

梅核较坚硬，很难被肠胃消化，在消化

道积聚后易引发消化道梗阻，引起出

血、腹痛。

上海瑞金医院北部院区供稿

高尿酸血症会发展成痛风，造成关节部位变

形、疼痛。一旦查出尿酸偏高，不妨做以下两件事 

补充黄酮类化合物体内黄酮类物质含量过少，

会提升嘌呤代谢尿酸的速度，形成大量尿酸堆积。

想要补充黄酮类化合物，可以多吃豆类、柑橘类水

果、椰菜等深色蔬菜、番茄等。

控制好体重研究表明，肥胖会导致肝脏代谢异

常，从而引起尿酸代谢异常，增加痛风危险，同时也

会增加高血脂、高血糖的风险。而运动，尤其是有氧

运动，能有效消除脂肪、控制体重。值得注意的是，

运动后要及时补水，以免尿酸浓度过高，增加肾衰

竭的风险。 傅子健

 个月前，沈老伯（化名）突发皮肤、

眼睛发黄及进食哽噎，就医后竟同时确

诊胰头癌梗阻性黄疸与食管下段癌。外

院为其内镜手术解除黄疸后，坦言后续

治疗棘手———两癌化疗方案难兼顾，且

患者虚弱，耐受化疗能力未知。

绝望中，沈老伯来到华山医院胰腺

外科，该科傅德良教授、蒋永剑副教授

接诊后，迅速联合胸心外科庞烈文教授

开展多学科研讨，评估后认为患者虽为

双原发癌，但两处肿瘤仍可切除，患者

仍有长期生存希望。

可手术难度极大：胰头癌需行高难

度的胰十二指肠切除术，术后易并发

“胰瘘”；食管癌需施行胸腹联合根治

术，术后可能出现“吻合口瘘”。传统分

次手术或全胃切除替代食管，会面临管

状胃血供受损、吻合口风险高等问题，

手术成功率低。

关键时刻，庞烈文教授提出“脾脏

和胰体尾整体移位至胸腔”的创新方

案，为管状胃留足空间、保障血供，破解

手术死结。

手术当日，胸心外科团队先完整切除

毗邻支气管与主动脉的食管肿瘤；随后胰

腺外科团队完成胰十二指肠切除与胰体

尾脾脏转位，妥善保护重要血管；最后，两

科联合完成涉及五个吻合口的消化道重

建。历时   小时，手术顺利完成。

术后两周，沈老伯康复出院，未出

现高危并发症。此次手术不仅切除双肿

瘤、解决进食问题，更减轻肿瘤负荷，为

后续化疗创造条件，让他重获长期生存

希望，目前已启动后续治疗。

复旦大学附属华山医院供稿

华山医院创新术，破解患者“双癌”困局

吞杨梅核能“清肠排毒”？别信！
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坚持两件事尿酸降下来
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脊柱侧弯严重影响生活

这并非个例。数据显示，我国中

小 学 生 脊 柱 侧 弯 总 体 患 病 率 已 达

    ～    。脊柱侧弯会导致肩背

不平、胸廓畸形、骨盆倾斜等体态问

题；挤压心肺和肝脏，影响呼吸功能

和消化系统，更可怕的是对青少年心

理的摧残。

近日，由上海市第三女子初级中

学（以下简称“市三女初”）学生出演、

该校施丽娜老师与上海市儿童医院小

儿骨科罗义副主任医师共同创作的脊

柱侧弯科普系列短视频，在网络上获

得不少关注。

“在教学中，我发现女生脊柱侧弯

的现象越来越多。”怎样让初中女生通

过针对性的训练纠正错误姿态、预防脊

柱侧弯成为施丽娜不断思考的问题。

课程内容兼顾运动与预防

在“初中体育多样化”课程改革的

背景下，以女校传统礼仪课、健美操课

程为前身，聚焦六到八年级女生生长

发育的身心特点与现实需求的“美龄

形体”课程应运而生，成为市三女初的

必修校本课程。学生们在学习韵律操、

啦啦操、体育舞蹈等多元化运动项目

的同时，还进行脊柱侧弯预防训练。

“课堂上，我们教学生如何正确观察、

测量脊椎侧弯情况，提升脊柱侧弯预

防意识，纠正错误身体姿态，学会针对

性预防方法。”施丽娜介绍。

为了提升学生的学习兴趣，施丽

娜在教学中用辅助道具搞起了“花

头”：“在转胯练习时，许多女生对于肢

体展示比较害羞，我们把系了铃铛的

绳子绑在腰上，比谁的铃铛声音大，学

生们紧张的情绪很快就得到了缓解。”

与此同时，一系列由市三女初学

生参与拍摄的数字化素材及科普视频

也成功制作完成。

施丽娜介绍：“在课堂上，学生与

  技术近距离接触过程中，将原本枯

燥单一的健康知识与技能、体育学习

及锻炼变得具象化，帮助学生在增添

肢体感官认知、了解自身体态情况、

得到个性化指导、促进深度学习的同

时，建立健康意识并养成健康行为。

此外，教师使用自创   软件，及时了

解学生学习情况，提供个性化指导，

解决了以往收集信息繁琐、反馈滞留

等问题。”

记者梅一鸣

“““美美美龄龄龄形形形体体体”””课课课，，，让让让脊脊脊柱柱柱侧侧侧弯弯弯健健健康康康教教教育育育变变变有有有趣趣趣
前不久，  

岁的小雨 （化

名）在体检时查

出脊柱侧弯。 事

实上，她肩膀一

高一低的情况

由来已久，如今

脊柱已呈明显

的“ ”形弯曲。

她的父母忙于

工作一直没在

意，此时才惊觉

问题严重，追悔

莫及。
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普通感冒为何成了“夺命符”？

你有没有这样的体验：前一天

晚上睡了个好觉，第二天整个人神

清气爽，连心情都很“明媚”。

新西兰的一项研究发现，睡眠

质量是决定第二天心理状态的最

强、最稳定因素。无论你是谁，睡得

好，第二天就更容易感到积极、有

活力、有掌控感。有趣的是，这种影

响是动态的，不需要“一直睡得好”

才有效，而是“今晚睡得好，明天

就感觉好”。换句话说，哪怕你平

时作息不规律，只要晚上早点关

手机、睡踏实了，第二天就能立刻

感受到情绪的提升。 亚运

印度友人献血活动在沪启动


