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上海交通大学医学院附属第九人民

医院"瞿溪路 )""号#眼科将于新门

诊大楼一楼大厅举行$迎九九重阳!

关爱眼健康%主题大型义诊&届时将

有白内障'青光眼'角膜病'眼底病

等各亚学科专家教授齐聚一堂!现

场为居民进行免费眼科常规检查和

眼病咨询! 内容包括白内障的防治

和手术时机!青光眼防控!角膜病诊

治以及眼底疾病咨询等( 同时为需

要白内障手术的老年朋友! 提供专

家免费咨询&

! ! ! !有民谚云：“荷莲一身宝，秋藕
最补人。”转眼间又到了秋季莲藕上
市的时节。上海松江区中心医院中
医科主任医师赵阳表示，秋天天气
变得干燥，根据“燥则润之”的原则，
应以养阴清热、润燥止渴、清心安神
的食品为主。藕就是当令滋补佳品
之一。
藕原产于印度，后来引入我国，

迄今已有三千余年的栽培历史。其
可大致分为红花藕、白花藕和麻花
藕三种。红花藕，藕形瘦长，外皮褐
黄色、粗糙，含淀粉多，水分少，糯而
不脆嫩，煲汤用较好；白花藕肥大，
外表细嫩光滑，呈银白色，肉质脆嫩
多汁，甜味浓郁，生食为好；麻花藕

呈粉红色，外表粗糙，含淀粉多。
《本草纲目》中直接把莲藕誉为

“灵根”，《神农本草经疏》则认为藕
“实得天地清芳之气，禀士中冲和之
味，故味甘气平。”鲜藕含有丰富的
钙、磷、铁及多种维生素，且含铁量
较高，故对缺铁性贫血的患者颇为
适宜，用藕辅以其他素材煲汤可以
起到补血的作用；藕的含糖量也不
算很高，又含有较高的维生素 !和
膳食纤维，故而对于肝病、便秘、糖
尿病等一切有虚弱之症的人都十分
有益；此外，藕中还含有丰富的维生
素 "，具有止血的作用，对于瘀血、
吐血、尿血、便血的人以及产妇极为
适合。

在吃法上，很多人基本都是熟
吃藕，很少生吃。确实，莲藕熟吃，可
健脾开胃，止泻固精。老年人常吃
藕，可调中开胃，益血补髓，安神健
脑，延年益寿。然而赵阳提醒，如果
生吃藕，那么，还能增加功效。莲藕
生食，能清热润肺，凉血行瘀。如将
鲜藕压榨取汁，其功效更佳。“像古
人就常以鲜藕汁、鲜梨汁、鲜荸荠
汁、甘蔗汁等混合，用于治疗热病口
渴伤阴，焦躁难解。”他说道。
此外，平时食用藕时，市民往往

把藕节弃之不用。但其实藕节本身
就是一味很好的止血药。赵阳表示，
藕节因含有 #$左右的鞣质和天门
冬酰胺，其止血收敛作用强于鲜藕，

用藕节捣碎后加适量红糖煎服，对
各种出血如吐血、咳血、尿血、便血、
子宫出血等症有一定疗效。
鲜藕入馔，既可单独做菜，也可

做其他菜的配料。用其制成的藕粉，
能消食止泻，开胃清热，滋补养生，
是妇女儿童、体弱多病者上好的流
质食品和滋补佳珍。平日在家，芝麻
拌藕片也是一道简单易做的时令佳
肴。芝麻又名胡麻仁，功能益肾补
肝，滋阴养血；用于治疗头晕、心烦、
内热、腰酸足软等症。藕有清热养
阴，生津止血的功能。两者相配可养
心益肾，清热滋阴。对眩晕心悸，五
心烦热，口干且渴及咯血，吐血有疗
效。 高媛
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上海中医药大学附属曙光医

院心内科行政副主任

上海市科委专家库成员' 全国

严世芸名中医传承工作室负责人'全

国老中医药专家学术继承人'世中联

名医传承工作委员会副会长等

擅长中医药防治心力衰竭'高

血压病'冠心病'心律失常'中风等

心脑血管常见病! 传承海派名医丁

甘人'严苍山'严世芸教授之学术精

髓!综合诊治各种疑难杂症!并成功

应用于科研'教学和临床实践&
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! ! ! !跳伞、潜水、进藏游……对于难
得的小长假，越来越多的年轻人追
求刺激，认为“玩的就是心跳”。然
而，“加速心跳”，一不小心，高原反
应、经济舱综合征、呼吸性碱中毒等
“旅游病”就会找上门。复旦大学附
属中山医院呼吸内科主任白春学教
授表示，在旅行前，不妨到飞机和高
原旅游健康门诊做个健康体检，让
未知的旅程没有后顾之忧。

#%岁的小王喜欢追求刺激，平
时去各种主题公园也只选择惊险项
目，过山车、跳楼机等怎么也玩不
够。为迎接十一长假，小王早就约好
了小伙伴一起来一场进藏游，但却
在两周前接到朋友通知无法成行
了。原来，小王的朋友提前到旅游健
康门诊做了个健康体检，结果在低
氧激发试验中被检出“不及格”，无
法去高原旅游。
西藏是一个充满神秘和诱惑的

旅游胜地，近年来，越来越受到“驴
友”的追捧，而潜水、跳伞等刺激惊
险的旅游项目也越来越热。对此，白
春学教授介绍，人进入高原或潜入
水下后，吸入的空气氧分压力不足，
会导致呼吸性碱中毒，从而引发生
命危险。心肺功能减退的人在高原

旅行或潜入水下后因环境中含氧量
下降，会使人体的心血管系统发生
代偿性变化，表现为心率加快、血压
升高、心输出量增加。缺氧还导致红
细胞生成素活性增高，血红蛋白合
成不断增多，因而会造成血小板减
少。这时人会出现种种不适，轻则头
晕、心跳加速、胸闷，重则出现肺水
肿、呼吸困难甚至死亡。

白春学教授建议，在国庆“黄金
周”中准备到高原旅游的市民，或者
想进行潜水、跳伞等特色旅游的市
民，包括第一次乘坐飞机的，都应该
先到飞机和高原旅游健康门诊做一
下健康检查，尤其是有风险的应该
做一次低氧激发试验，这种试验就
是戴上一个面罩，通过仪器降低部
分氧气或增加氧气，模拟高原、飞机

缺氧环境和水下环境，记录心跳，肺
通气量和血氧饱和度，再分析受检
者是否适宜这种环境和环境的变
化。医生针对测试结果会提出个性
化的医学建议，或准备应急药物，或
建议放弃旅行计划以避免意外的发
生。白教授同时提醒，体检合格者并
不意味着进入高原以后就不会发生
任何高原反应，只是体检表明没有
发现高原旅游的禁忌，可以相对安
全地出游。
一旦在高原旅游过程中发生高

原反应，白教授表示，首先要保持镇
定，因为精神紧张不但无济于事，还
会加重反应。其次是适当休息，避免
活动过多，可以减少机体耗氧。此
外，还要注意饮食，宜食易消化、营
养丰富、高糖及含有多种维生素的
食物，少吃脂肪，进食不宜过饱，戒
烟和少饮酒。而对于那些具有轻度
哮喘或慢阻肺患者，则需要事先预
备好相应药物，避免去高海拔的地
方。
此外，长途旅行乘飞机经济舱、

长途汽车及火车等，由于车厢座位
相对间距小，当长时间坐在车厢狭
小的空间中不活动时，人体的血液
就会流动缓慢，甚至会在下肢出现

血液凝聚而形成血栓，就可能发生
“经济舱综合征”。轻者会引起呼吸
困难、胸痛等，重者则可引起猝死。
因此，专家建议，首先不要穿紧身的
衣裤，可选择宽松衣服，以免出现血
流不畅的情况；其次应在乘车或乘
飞机时避免久坐不动，多起身活动。
此外，还应多喝水，加快血液循环和
新陈代谢，避免血液过于黏稠形成
血栓。 叶雪菲

高原游、潜水游会导致呼吸性碱中毒？

十一长假出游别玩“加速心跳”

长期熬夜易“心碎”
喝药茶可降低心梗风险

! ! ! !熬夜是眼下不少年轻人的生活
常态，尤其是在快节奏的生活、工作
情况下，受到不健康的生活方式影
响，再加上工作压力导致的长期睡
眠不足、情绪波动、环境因素影响
等，很容易埋下心脏病的隐患。如何
才能减少熬夜对身体的伤害？日前，
在奉贤区西渡社区举办的 #&'(第
##期新民健康周周讲上，上海中医
药大学附属曙光医院心内科主任医
师徐燕教授建议预防心脏疾患最好
不要熬夜，规律生活。若因工作、学
习等原因不得不熬夜，可以适当用
些中药调补，例如针对自己的体质，
服用一些人参、黄芪等提高免疫力。
徐燕教授表示，猝死很大部分

的原因是有心脏疾病，但是如果有
心脏问题却没能及时发现或没有细
心调护，就容易在紧张、焦虑、熬夜、

劳动强度大、多吃少动等诱因的作
用下引起心脏疾病加重，从而增加
猝死的风险。
据了解，经常熬夜的年轻人及

中年人，阴虚体质较多，阴虚易化热
伤津。当然也有其他征象者。徐教授
建议，阴虚者可以每天服用一些西
洋参或石斛、芦根、山药等养阴润
燥。对于上班族来说，可将西洋参切
片煮水当药茶喝，十分方便。具体做
法为每天取 )—%克西洋参切片，加
入适量水，煮 #&*+&分钟后将药汁
倒入杯中，一天可分两次服用。

徐燕教授介绍，茶有清头目、助
消化、去脂、祛痰、主下气的作用，故
有一定的降压、降胆固醇的作用，还
可降低患心肌梗死的风险。但以淡茶
为宜，慎饮浓茶。她解释道，对于中老
年人来说，过量饮浓茶会增加心脏负

荷。促使心跳过快，血流加速，呼吸加
快，易导致心律不齐或心动过速，产
生心悸症状。再者，茶本身就能增强
心室收缩，加快心率，浓茶会使上述
作用加剧，诱发胸闷等异常现象，另
一方面，浓茶由于茶叶浸泡时间过
长，含有大量鞣酸，会影响人体对蛋
白质等营养成分的吸收，容易引起便
秘，增加心肌耗氧，这对冠心病患者
十分不利。并且大量饮用浓茶，会增
加血容量，在一定程度上加重心脏负
担和心力衰竭症状。
那么心脏病患者究竟适合喝哪

些茶呢？徐教授表示，心脏病患者可
以喝普洱茶、岩茶等，具有降三高的
功效。而菊花茶、枸杞茶、决明子茶
这三款花茶具有清热养阴凉血、降
脂降压的功效，但需要注意适量饮
用。 吴瑞莲

专家简介

徐燕

秋天，来一场“藕”遇吧！

秋季谨防!心灵感冒"

! ! ! !近日，某明星因严重抑郁症而
选择自杀的消息引起热议。面对越
来越大的精神压力，抑郁症渐渐成
为人们所熟悉的疾病之一，更有人
把抑郁症比喻成“心灵感冒”。'&月
'&日世界精神卫生日，如何预防抑
郁症？患上抑郁症后应采取哪些措
施？由新民晚报等主办的 #&'(第
#+期新民健康周周讲，十一长假过
后的周四（'& 月 '+ 日）将开讲“秋
季谨防‘心灵感冒’”。

'& 月进入秋季，正所谓“一场
秋雨一场凉”，也不免将秋天的悲凉
笼罩在心头。秋季本身就容易让人
产生悲伤、忧虑的情绪，如何调节情
绪？'&月 '+日第 #+期新民健康周
周讲“秋季谨防‘心灵感冒’”专题科
普讲座将请来“大牌专家”为大家解
答热点问题。现场还有专家提供面
对面咨询、为居民提供血压测量、眼
部检查等公益服务，感兴趣的读者
可报名参加！

因专家“粉丝”较多，参加现场
活动需提前电话报名预约。读者可
添加关注“新民健康”和“上海名医”
微信公众号，或拨打新民健康会员
中心热线 &#'*,&#('(,&（'&：&&*
'%：&&）抢号报名。 叶雪菲
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