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! ! ! !入梅之后，随着天气越来越闷
热、潮湿，人们对于蚊子的抱怨逐
渐增多，与此同时也不禁疑惑到底
什么样的人更容易招蚊子？上海市
皮肤病医院皮肤内科副主任医师
易雪梅介绍，夏季是蚊虫活动与繁
殖最旺盛的季节! 也是虫咬性皮炎
的高发期。事实上，是否招蚊子和
血型无关，而与个人体质有关。一
般来说，敏感体质容易被叮咬，且
叮咬后的痕迹明显。专家提醒，目
前对于防治蚊子叮咬仍以遮为主，
少去花草茂盛的地方，尽量穿长
袖，若被咬之处有不断扩散和感染
的趋势，建议及时就医。

很多虫咬性皮炎患者都存在
这样一个疑问：平时家里打扫很干
净，没有发现虫子，怎么还会被虫
子叮咬呢？对此，易雪梅副主任医
师表示，很多虫子是肉眼所看不到
的。“比如床铺上的凉席，由于汗液
和掉落的皮脂存在于凉席的缝隙
里，容易滋生螨虫。”

据了解，婴幼儿皮肤娇嫩，容易
被蚊虫“盯上”。一旦发现被叮咬，有
的家长会给宝宝涂牙膏、清凉油、花
露水等。易医生提醒，如果被叮咬处
肿胀化脓，再在患处使用这些“止痒
措施”，反而会加重病情，尤其对过敏
体质患儿来说，可能会出现过敏性皮

疹。另外，还应尽量避免用热水烫洗，
以免加深炎症反应，出现感染。

对于现在市面上热卖的驱蚊
液、驱蚊手环、防蚊水，易医生认为
也无需太过依赖，特别是对于婴幼
儿，驱蚊水涂抹在身上容易损害皮
肤，最好的除蚊方式就是利用蚊
帐、纱帘等设备防止蚊子侵入，少
去郊外或公园活动，外出游玩时尽
量穿长衣长裤，减少暴露部位。此
外，易医生提醒，夏季应勤换衣服
及床单、被褥等贴身物品，并经常
清洗曝晒，建议每周一次。草席、凉
席应洗清晒干后再用，可以减少隐
藏的螨虫而减少虫咬皮炎的发生。
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! ! ! ! "月 "日是小暑节气。民间
有云：“小暑大暑，上蒸下煮”。中
医学认为，暑多挟湿。小暑后，不
仅天气炎热，而且多雨潮湿，往往
热蒸湿动。对此，上海市闵行区中
心医院中医科主治医师潘明表
示，小暑节气的养生，一方面因外
界气候炎热，要避免暑热之邪的
侵犯；另一方面，因空气中的湿度
较大，人体易受“湿邪”的影响，要
注意祛湿。
小暑时节炎热高温，常常容

易中暑。潘明指出，可常按少冲以
及太冲两穴防止中暑。据介绍，少
冲穴位于手小指末节桡侧，距指
甲角 #$%寸处，常按揉此穴有生
发心气、清热熄风、醒神开窍的功
用。而太冲穴则位于足背侧，当第
一跖骨间隙的后方凹陷处，常按
摩此养生穴位有平肝泄热、舒肝
养血、清利下焦的功用。
在预防湿邪方面，潘明认为，

可通过拔罐、艾灸、食疗等方法祛
除湿气。食疗方面可以选择赤小

豆、茯苓、芡实、米仁、绿豆、陈皮、
带皮冬瓜、玉米须、藿香、佩兰、罗
勒叶等，或煲汤，或煮粥、或茶饮，
具有除湿的功效。
俗话说：“冬不坐石，夏不坐

木。”小暑时节，气温高、湿度大。
潘明提醒，小暑节气不宜长时间
坐在露天放置的木头上。他解释，
小区、公园里的木椅、木凳等经过
露打雨淋，含水分较多，表面看上
去是干的，可是经太阳一晒，温度
升高，便会向外散发潮气。若在上
面久坐，可能诱发痔疮、风湿和关
节炎等病。
此外，小暑时气候炎热，人体

能量消耗较大，此时宜遵循“少动
多静”的养生原则，以免阳气外泄
太过。每天作息应有规律，除了要
保证充足的睡眠外，也要注意劳
逸结合，锻炼身体一定要掌握好
强度，避免强度过大。可选择在早
晨或傍晚习练太极拳、八段锦、易
筋经等传统养生术，以全身微微
出汗为宜，避免运动后大汗淋漓。

维D缺乏或致癌并影响预后

蔡骏主任称，一项针对上海地
区 &'(例女性乳腺癌患者和 &)*例

健康女性进行血浆中维生素 + 水
平监测结果显示，仅有 ,$)-的健康
女性和 *$"-的乳腺癌患者体内的
维生素 +是充足的。处于维生素 +

严重缺乏状态的乳腺癌患者高达
'.$%-，维生素 +缺乏与我国女性
乳腺癌的发生显著相关。

除了防癌，维生素 +的水平也
与肿瘤预后有着密切联系。中科院
上海生命科学研究院营养科学研究
所的一项研究表明：诊断时体内

/&0羟维生素 +水平较高的肿瘤患
者预后较好；维生素 +营养水平与
结直肠癌、乳腺癌和淋巴瘤患者的
预后显著相关。
补充多种维生素与矿物质对预

防肿瘤等多种慢性疾病在不同营养
状况的人群中都有着持续、积极的
意义。以维生素 +为例，越来越多
的医学证据表明，维生素 +能抑制
肿瘤细胞增殖和诱导分化，也就是
说它不仅能预防多种癌症，还能抑

制癌细胞扩散，但公众对此普遍认
识不足。国内维生素 +流行病学研
究表明，我国 ).-的人群存在不同
程度的维生素 +水平缺乏或不足。

晒太阳可获取90%的维D

! ! ! !怎么补充体内维生素 +？蔡主
任说，人体需要的九成维生素 +是
通过皮肤接受阳光照射所形成的。
“阳光照射皮肤后合成的维生素
+(!是维生素 +家族中最具生物活
性的。”但蔡主任提醒，过分暴晒并
不可取，可增加患皮肤癌的风险。

那么还有 %*-的维生素 + 又
要从哪儿获取？一般来说可多吃维
生素 +含量高的食物。据悉，中国
营养学会推荐中国居民维生素 +

每日摄入量为：* !%* 岁儿童为
%*12"3；%%!,'岁 &12"3；&*岁以上老
年人及中晚期孕妇和乳母增加为
%*12"3。

据介绍，维生素 +在动物肝脏
4鸡肝、鸭肝、猪肝、牛肝、羊肝等5、
奶4全脂奶、奶酪和奶油5、富含油脂

的鱼类4鲱鱼、三文鱼、金枪鱼、沙丁
鱼、秋刀鱼、鳗鱼、鲶鱼等5和蛋黄中
含量较多6 鱼肝油中维生素 +的含
量尤其丰富。
蔡主任强调，儿童、老人和孕妇

的维生素 + 需求量要比常人多一
倍。但不是每个人都需要额外补充
维生素 +，建议定期检测 /&748957

维生素 +水平，尽早发现维生素 +

缺乏的情况，从而制定合理、个体化
的维生素 +补充方案，可对诸多疾
病预防具有重要意义。

! ! ! !社区家庭医生能不能第一时
间发现健康隐患？双向转诊到底能
不能做到快速、精准？这是许多社区
居民都存在的疑惑。对此，浦东新区
金杨社区卫生服务中心尝试让全科
医生提高医技练就“火眼金睛”，在对
口三级医院大专家帮助下探索“精准
转诊”。实践三年，该社区已发现确诊
隐性危重病例 %**多例，在“第一线”
为居民当好了健康“守门人”。

抓住“蛛丝马迹”提请帮助
远程会诊后“精准转诊”

.* 岁的史阿姨患有多年糖尿
病，前段时间出现了隐隐的胸痛。
因症状不明显还能忍受便没在意。
史阿姨的家庭医生唐慧芸在她来
配药时获悉后，第一时间给她做检
查，并联系了双向转诊对口的三甲
医院心内科专家会诊。通过检查发
现其果然为冠心病，冠状动脉已堵
塞 '*:。因发现及时，史阿姨的冠
心病治疗十分顺利，目前病情控制
趋向良好。

金杨社区卫生服务中心主任

张韬介绍，社区里类似史阿姨这样
的患者并不少见。“曾有位 )*岁的
老人办理了家庭病床，社区家庭医
生陆萍发现他的心率较慢。结合症
状、体征和心电图，陆医生高度怀疑
其是冠心病变，便立即通过电话联
系双向转诊上级医院心内科的专
家。上级医院的专家通过远程会诊
确诊后直接开启了转诊绿色通道，
连夜接收了患者入院，并及时进行
手术，挽救了该患者的生命。”

社区“精准转诊”可享
“三甲医院专家库”

以往不少患者认为，社区医院
的医疗设备落后，医生诊疗经验
少，误诊漏诊率高，与其在社区医
院耽误时间，不如花钱到大医院买
个放心。张韬表示，“为了解决老百
姓的顾虑，金杨社区卫生服务中心
正在努力探索‘精准转诊’新模
式。”据介绍，金杨社区卫生服务中
心自 /*%(年起开始引入“院内会
诊”，邀请浦东新区内的三甲医院大
专家定期下社区坐诊，为居民提供

健康双保险。不少社区医生难以判
断的疑难杂症便有了身旁更专业
的“医疗顾问”，由此，居民到社区
看病也更放心。

此外，金杨社区卫生服务中心
还与区域内的三甲医院设立了绿
色转诊通道。社区医生与三甲医院
专家间可通过电话、微信等方式及
时联系，开启快速转诊通道，为患
者节约宝贵的时间。而平时，社区
医生还将门诊中遇到的疑问与三
甲医院专家进行探讨，不断总结病
例提高自身的医技，提升患者的就
医质量，为居民看病提供了更可信
的保障。“如今心脑血管疾病越来越
高发，而社区是居民健康管理的第
一线，因此，我们要求每一位社区医
生都能懂得如何判断心电图。努力
做到能够在社区尽早发现危重疾
病，在第一时间发现危重疾病后能
够让患者获得精准的转诊得到进一
步治疗。”张韬说道，锻炼社区全科
医生练就“火眼金睛”，不仅要达成
分级诊疗的目的，更是为了满足老
百姓的就医需要，让就医过程更方
便、有效。

缺乏光照的人血液中维生素D含量普遍偏低
维D缺乏或致癌 适当补充维生素可预防癌症

吴瑞莲

隐隐胸痛竟是冠状动脉已堵塞90%
大专家对口社区助全科医生练就“火眼金睛”

什么样的人易招蚊子？主要看体质 吴瑞莲

时令养生

小暑要防“暑湿”伤人

! ! ! !日前，由长三角营养保健产
业联盟主办、浙江省保健品化妆
品行业协会承办的第七届中国营
养保健产业高峰论坛在沪揭幕。
会上传出消息，今年国家对保健
食品监管改革速度明显加快，力
度明显加大。随着国家《保健食品
注册与备案管理办法》的实施，保
健食品注册、备案问题明确，营养
保健食品行业的产品创新和研发
将迎来新的高峰期。
来自浙江、上海、江苏、安徽、

山东、台湾等地营养保健行业协
会、企业代表、专家学者 /**余人
参加本届大会。长三角营养保健
产业联盟主席、浙江省保健品化
妆品行业协会常务副会长张艳介
绍，长三角营养保健产业联盟通
过此次高峰论坛成立了长三角营
养保健产业联盟专家委员会，同时
授牌一批长三角营养保健产业联

盟示范基地，将从多角度发掘现今
营养保健品产业的发展趋势，对今
后营养保健品产业的发展可起到
优势互补、互利合作及相互督促的
促进作用。
随着“健康中国”的概念深入

人心，人们的保健意识逐渐提升。
然而，“鱼目混珠”的举动令大众
对于营养保健品产业褒贬不一。
正规企业如何才能在大潮中搏
击，准确把握创新监管制度的调
整？营养保健品行业怎样在竞争
中规范，在创新和发展中壮大？
据悉，论坛安排了圆桌会议

环节展开探讨。与会专家围绕新
形势、新环境下营养保健现状从
多方视角深度挖掘企业创新发展
和质量提升的核心要素，结合技
术、研发等维度思考阐释了企业
创新发展和提升的主要做法、发
展方向和政策建议等。 !高媛"

营养保健品产业迎来创新发展高峰期

玩转健康圈

叶雪菲

! ! ! !身体长期缺什么营养素容易
患癌!答案是维生素及矿物质"据
调查# 八成以上国人缺乏维生素
!$尤其是生长在光照缺乏地区的
人血液中维生素 !含量普遍偏
低$会增加多种癌症风险% 日前$

在第八届中国国际健康产品展新
民健康周周讲 &中医养生专场'

上$ 上海中医药大学附属龙华医
院营养科主任蔡骏主任医师公布
的数据显示$处于维生素 !严重
缺乏状态的乳腺癌患者高达
"#$%&$ 维生素 !缺乏与我国女
性乳腺癌的发生显著相关% 蔡主
任提醒$维生素 !水平往往会随
着年龄的增长而有所下降$ 是否
需要通过营养补充剂额外补充维
生素 !$建议最好听从医生建议%

高媛


