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/健康+

爱眼公益基金会
征集两名
先天性眼病患儿

吴瑞莲

目前，我国先天性小儿眼病的
发病率已呈现快速增长的趋势，!—
"岁是儿童视力发育的关键期，这
一阶段眼部的发育，对儿童一生有
决定性的影响。很多先天性眼病若
不能得到及时的发现和治疗，将造
成眼睛的终生残疾。
今年三月，湖南爱眼公益基金

会发起了“你是我的眼———先天性
小儿眼病公益救助计划”。由湖南爱
眼公益基金会进行手术费援助，上
海爱尔眼科医院提供医疗支持。多
位贫困先天性小儿眼病患儿家庭通
过该活动获得了重见光明的机会。
此次，新民健康将联合湖南爱眼

公益基金会在上海爱尔眼科医院展开
新一轮的救助征集。征集救助对象为
凡患有先天性泪囊炎、先天性上睑下
垂、小儿斜视、小儿弱视、先天性白内
障、先天性视网膜病变的患儿，其家庭
无力支付手术费的江浙沪城市或农村
低保、贫困、残疾患者或社会特殊群体
患者。如需报名，请拨打新民健康会员
中心热线 !#$%&'("$"&)。

高脂血症的
冬季养生秘诀

叶雪菲

随着生活条件的改善，高脂血
症患者渐渐曾多。高脂血症就是高
血脂吗？日常饮食是否只能吃素？冬
天如何养生？由新民晚报等主办的
(!$" 第 *( 期新民健康周周讲，下
周四（$(月 &日）将开讲“高脂血症
的冬季养生秘诀”。

高脂血症是否都是吃出来的？
生活中哪些不良习惯会诱发高脂血
症？日常如何防治？$(月 &日第 *(

期新民健康周周讲“高脂血症的冬
季养生秘诀”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
居民提供健康答疑等公益服务，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。

玩转健康圈
!“()$"年上海市泌尿外科微

创论坛暨复旦泌尿外科论坛”日前
在复旦大学附属华山医院举行，论
坛围绕微创主题，内容涵盖泌尿肿
瘤、结石、前列腺增生症等泌尿外科
常见疾病的诊疗进展进行学术报
告、交流讨论和手术演示。

!近日，中国心脏联盟心血管
疾病预防与康复学会上海分联盟成
立大会在同济大学附属同济医院举
行，来自全国各地心脏康复领域的
知名专家在会上作了学术报告。

!$$月 *)日上午 -.))，上海
交大医学院附属第九人民医院呼吸
科（瞿溪路 /))号）将在新门诊大楼
二楼健康学堂（($/室）由耳鼻喉科
陈斌医师带来“小儿打呼噜，要紧
吗？”科普讲座。

“速冻模式”开启，“感冒君”来势汹汹

泡腾片与虾同吃可能中毒？
服用VC时最好隔顿饭再吃虾
张亮博士解释道，河虾、对虾等

水产品中多含有五价砷。“五价砷的
毒性很低，但是若与维生素 0一起
食用，后者会将五价砷还原成三价
砷，而这三价砷也就是俗称的砒霜，
有剧毒，可增加致癌风险。”

不过，张博士也表示，导致砷中
毒必须在体内达到一定的剂量。据了
解，其致死量约为每千克体重 (毫
克，因此吃水产品的同时食用水果或
青菜没有危险。每片泡腾片中含有维
生素 0/))毫克或 $)))毫克，张博
士提醒，最好避免泡腾片与虾同吃，
建议可以相隔一顿饭的时间吃。

专家强调，维生素 0 不可滥
用。据介绍，长期服用大量维生素
0，可引起尿酸盐、半胱氨酸盐或草
酸盐结石；过量服用（每天用量 $克
以上）可引起腹泻、皮肤红而亮、头
痛、尿频（每日用量 "))12 以上）、
恶心呕吐、胃痉挛。因此正常饮食的
健康人，平时并无必要口服补充维
生素 0，如果要长期大剂量应用，也
应在医生的指导下服用。

“混搭”感冒药易致“药肝”
"* 岁的王老伯日前因全身发

黄被紧急送往医院，一验血，转氨酶
严重超标，肝功能也不正常。但他自
述既没有病毒性肝病、肝肿瘤，也没
喝酒，只不过前几天因为感冒吃了

#种感冒药。据了解，日常生活中，
人们感冒时大多会去药店自行买些
药吃，有的人甚至见服一种药不见
效，还会同时服用几种药，殊不知很

可能因此埋下健康隐患。
张亮博士特别指出，许多感冒

药及退烧药中都含有对乙酰氨基
酚，这是最常用和相对安全的解热
镇痛药，也是家庭中常备的药物之
一。对于成年人来说，对乙酰氨基酚
每日最大剂量为 #342。“如果感冒患
者为了增强疗效，同时服用含有此
种成分的两种感冒药，容易造成摄
入过量，导致急性肝损伤，严重的还
会引起肝衰竭，甚至死亡。”

张博士建议市民前往药店买感
冒药后，应仔细阅读说明书，了解药
品中是否含有对乙酰氨基酚，应避
免同时服用两种或两种以上含对乙
酰氨基酚的感冒药，还需避免因发
热没有缓解，超过说明书推荐剂量
自行增加剂量或频次，以上情况均
可导致用药超量，发生中毒。

更多咨询请加入“上海名医”、“新民
健康”微信公众号，或拨打新民健康
会员中心热线021-80261680。

! ! ! !近日!上海出现明显降温和大风天气!"魔都#一夜之间进入了"速
冻$模式!许多人已经被初冬的凉气给冻感冒了% 而维生素 "泡腾片更
是被不少市民当作防感冒&提高免疫力的必备品%复旦大学附属华山医
院药剂科张亮博士提醒!服用维生素 "泡腾片时!应避免同时摄入河
虾&对虾等水产品!建议可以相隔一顿饭的时间% 这是因为水产品中的
五价砷会被还原成三价砷!也就是砒霜% 虽然一次剂量不足以致命!但
慢性砷中毒可增加患癌风险!其危害性不容小觑%

雾霾季 选择口罩也有讲究
! ! ! !最近!申城雾霾来袭!大街上不少人都佩戴着口罩%棉布口罩&一次性医
用口罩&带有活性炭的黑色口罩&#$口罩''不同款式&类型的口罩五花
八门!但你戴的口罩真的防霾吗(上海市普陀区中心医院呼吸内科主任王雄
彪表示!相对而言!%&'&(%&)等专业口罩具有较好的防霾效果% 但不同人
也应根据自身情况选择适宜自己的口罩!以能遮住鼻&口和眼眶以下的大部
分面积!且口罩边缘与脸部紧贴为宜%

戴活性炭滤网口罩
防PM2.5效果好

(,岁的小林是一位白领，最近雾
霾频发，上下班都戴着口罩。小林听同
事介绍了一款黑色带有活性炭的口
罩，便网购了一批。每天早上戴着出
门，到了单位用纸巾包好，下班时再
用。一天一个用得非常快，小林怕浪
费，一个口罩会用上二三天。对此，王
雄彪指出，活性炭的作用主要是对有
机气体（无形物）的吸附效果显著，而

由于其孔径较大，对于 56#3/的小颗
粒的过滤效果不如其它过滤物质。因
此，活性炭对雾霾有一定的作用，但效
果并不是 7''8，因为雾霾中对身体最
有害的部分是 56(9/和有害气体。
有实验表明，在 #4层的纱布口

罩、一次性医用口罩、:-/口罩，以
及带活性炭滤网的 ;:-) 口罩中，
带活性炭滤网的 ;:-) 口罩更防
56(9/。“这种说法基本上是对的，”
王雄彪介绍，活性炭口罩有不同的
类型，有过滤功能的活性炭滤网
;:-)口罩有很好的对颗粒物的防

护，它含用于防尘的过滤棉以及防
毒用的活性炭过滤盒双层。目前，相
对而言，:-/、;:-) 等专业口罩具
有较好的防霾效果。此外，针对小林
戴口罩的习惯，王雄彪表示，普通口
罩佩戴 (个小时左右就需要清洗，
清洗之前要用开水浸泡 / 到 & 分
钟。活性炭口罩一般可使用 (天，
:-/可使用一周。口罩清洗之后如
果长时间没有佩戴，还是要重新清
洗才佩戴为好。“真正意义上的防霾
口罩，可使用一周，当然还要根据空
气污染程度和佩戴时间进行调整。”

防霾、透气、防油烟
选择口罩也有讲究

在选择防霾口罩上，王雄彪建
议，应主要考虑密封性，否则空气就
从没有阻力的缝隙进入，达不到防护

作用。选购口罩时要以能遮住鼻、口
和眼眶以下的大部分面积，且口罩边
缘与脸部紧贴为宜。虽然口罩的防护
材料越密闭，阻挡颗粒物的效果越
好，但口罩越密闭，呼吸起来越困难，
戴不好还可能因缺氧而导致头晕。因
此，王雄彪提醒，佩戴高过滤效率的
如 :-/防护型口罩，容易造成呼吸困
难，不建议老年人、儿童、孕妇、心肺
功能疾病患者等特殊人群佩戴。
如今，不少报道都指出，烧菜时

所产生的油烟对健康有害，那么，
“买汰烧”们是否应戴着口罩烧菜？
王雄彪认为，戴口罩是一种简单实
用的防护措施，有一定的作用。但目
前市面上的口罩多适用于非油性颗
粒物，而厨房油烟含有大量油性颗
粒。口罩治标不治本，建议从厨具改
进（如大功率的吸油烟机）及改善厨
房空气流通等效果会更彻底。

“清肺茶饮”你用对了吗？
! ! ! !周冬青介绍，此方中共有五味
药，其中罗汉果和乌梅具有清热润
肺、生津止渴、利咽的作用，百合可
滋阴润燥，广金钱草和罗布麻能够
清热利湿。然而，任何方子都要根
据不同人的体质，寒热虚实的不一
样来组方用药，如罗汉果性寒凉，
容易腹泻者不宜用。而百合味甘性
寒，手足冰冷、畏寒的人，不宜使
用。总的来说，这副药方对于东南
沿海等潮湿地区或是湿热体质的
人效果更好，而气候干燥、降水较
少地区，并不能起到很好的预防效
果。他强调，如果说一个方子能统
治所有地方的雾霾带来的不适，肯

定是没有道理的。因此，市民要结
合自身情况对症下药。
此外，对于体质较好、阳气旺盛

的年轻人而言，可用少量罗汉果、菊
花、胖大海三味药每日泡水饮用，而
阴虚体质的人则适合以百合、麦冬、
枸杞子泡水，并辅之以少量的胖大
海，均可有效地预防呼吸道疾病的
发生。

除了茶饮，生活中还“隐藏”着
许多清肺食物。周冬青介绍，白萝
卜、雪梨、百合、银耳等都是很好的
选择。白萝卜有理气、排痰的作用，
能有效提高肺排毒的效率；雪梨含
苹果酸、柠檬酸、维生素 <$、<(、0、

胡萝卜素等微量元素，性略寒，可
以生津润燥、清热化痰；真菌类银
耳科银耳属植物，有“菌中之冠”的
美称，性平，味甘、淡、无毒，既是名
贵的营养滋补佳品，又是扶正强壮
的补药。同为白色食物，银耳性更
温润，比雪梨更适合体寒或肠胃不
好的人，同时又有益气清肠的作
用。
另外，周冬青提醒，少数几种食

材并不能代替其他食材的健康价
值。合理的方式是把这些食材少量
加入到饭菜当中，以雾霾为契机，增
加食物的多样化程度，更加重视自
己的饮食健康。

! ! ! !随着天气渐冷! 微信群里都在
热议如何清肺&洗肺的话题%王女士
得了一个方子)罗汉果 *)克&乌梅
+'克&百合 +)克&广金钱草 +)克&

罗布麻 +)克!煎水代茶饮!每天数
次%据说服用后能及时清肺润肺&抗
病毒&温中行气&化痰散结% 这个网
传的"清肺$招数到底管用吗( 如何
在雾霾天里保护肺部健康呢( 普陀
区人民医院中医科副主任医师周冬
青表示尽管方子中的几味药材确实
可润肺清痰! 但也要根据外界环境
和自己的体质调整使用%
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