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/保健

口罩经常更换
近日持续雾霾天气，口罩成为

人们出门的必需品。金先桥教授在
评价口罩的作用时认为，戴口罩是
预防呼吸道传染病的方法之一，保
暖和防尘是两大主要作用。他建议，
口罩至少要一天一换，在外奔波时
间久的人，口罩要换得更勤快一点，
几个小时就该更换一次。实验表明，
!"#口罩的过滤效果值得肯定。然
而，普通市民使用专业医用口罩不
太实际，!"#口罩质感较硬，透气性
差，呼吸起来较不通畅，长时间佩戴
容易出现缺氧症状。老年人和心血
管疾病的人尤其要避免佩戴，以免

呼吸困难导致头昏。

适时开窗通风
天寒偏逢雾霾，以致很多人会

紧闭门窗。金教授指出，完全不开窗
通风是矫枉过正了。空气流通才能将
致病菌、病毒带走，保持空气的清新，
常年密闭则会使空气更为浑浊，患
上呼吸道疾病的概率则会更高。当
然，开窗通风也要讲究适时，雾霾较
大时要尽量关窗。雾霾过了之后，最
好还是通风，要注意人不能迎风受
寒。金教授建议，上班前把窗户打开
通风，下班回来后关窗。或者给房间
轮流通风，给一间房通风的时候，人
可以到另一间房休息，然后再交换。

除了给自己的居室开窗通风之
外，开车族也要给自己的爱车透透
气。冬天人们开车不开窗，开空调，
空调的过滤网上会积攒很多粉尘。
这样一不开窗，二不清洗空调过滤
网，小小的汽车空间里就会含有大量
的致病菌，对呼吸道的健康肯定是非
常不利的。所以开车的时候最好留
一点缝隙，以及每天给汽车通风。

改良居家环境
少出门多在家里待着，是否能

减少对呼吸道的不良刺激呢？也不
尽然。金教授解释，如今的居家软装
潢丰富多彩，厨卫用品含有的化工
成分多种多样，其中隐藏着看不见

的呼吸道不良刺激物，容易诱发咳
嗽或哮喘。他建议，居家环境要简
约，家具要简洁，不要过度装修，从
而减少被污染的机会。在家做饭时
多蒸煮，少煎炸烤炒。当食用油加热
到 $#%!时，会出现大量油烟气，对
呼吸道敏感者也会造成不良刺激。
炒菜时尽可能控制油温不超过
$%%!，以油锅冒烟为限。
金教授从温差、粉尘、气体这三

类常见过敏原入手总结了冬季预防
哮喘的主要方法。首先，针对于温差。
寒冷的季节第一就是要做到保暖防
寒，哮喘患者在出门的时候一定要把
自己包裹厚实，戴上口罩、围巾、帽
子，以免室内外温差给气道强烈的

刺激。建议哮喘患者最好在室内运
动，或者在运动的时候佩戴口罩。
其次，粉尘。哮喘患者的居室一

定要保持整洁干净，被褥床垫经常
清洗、更换、晾晒。空调一定要常常
清洗。另外，哮喘患者不要养狗、养
猫。不少患者即便是疾病复发，也一
定要在家养这类长毛宠物，这是非
常不利的，治疗效果也会大打折扣。
第三，气体。某些刺激性气味也

会导致支气管痉挛，哮喘患者应该
避免去新装修的房间、避免处于油
烟味重的地方。
冬季还很漫长，照顾好自己和

家人的健康，从每个细节做起，从减
少呼吸道疾病的发生开始。 乔闳

为呼吸道疾病预防“把关”

! ! ! !“单独二孩”政策是计划生育国策倡导优
生优育的合理延续。育龄夫妇对孕前检查千万
不可忽视。孕前检查时机最好在有计划怀孕前
三到六个月进行。女性做孕前检查的最佳时间
是月经期完全结束的三至七天。那么，女性孕
前检查有哪些项目呢？
首先是体格检查，主要是医生进行女性生

殖系统专科检查，包括外阴、阴道、宫颈、子宫
及附件的体检。一般通过阴道分泌物常规，支
原体、衣原体检测、宫颈刮片、阴超等检查就可
以初步了解外生殖器是否发育正常，是否存在
生殖道畸形、生殖道炎症、子宫内膜异位症等。
如输卵管炎症导致输卵管阻塞是目前导致女
性不孕不育的常见病因，也是“试管婴儿”等现
代辅助生殖技术主要的适应症。
其次是血液检查，!包括身体一般情况的

检查，如血常规、肝肾功能、血糖、甲状腺功能
的检查。"当然可以酌情血型检验，因为对于
女方 &'阴性，男方 &'阳性的夫妇，如果女方
以前怀过孕，再次怀孕时胎儿容易发生溶血性
疾病。#血液检查还包括性病和传染病的检查
如梅毒、乙肝、丙肝等，因为这些疾病可以传染
给伴侣和下一代。$优生检查，包括弓形虫

()*抗体、风疹病毒 ()*抗体、巨细胞病毒
()*抗体、抗单纯疱疹病毒 ()*抗体等，避免
病毒对宝宝健康产生影响。妊娠前三个月感染
病毒或细菌，尤其是风疹病毒，就有可能导致
宝宝患上先天性心脏病等多种先天性疾病。%
如果既往有 $次以上自然流产或胚胎停育的
情况，建议行男女双方外周血染色体检查，以
除外遗传基因方面的问题。

上述项目是女性孕前准备的基本检查内
容，如检查结果无特殊异常，则可以试孕半年
左右。半年之内未孕，需进一步检查女性基础
内分泌状况，输卵管通畅情况，同时进行男性
精液检查，了解精子数量或质量。

邵红芳!上海交通大学附属第六人民医院

生殖医学中心副主任医师"

科普活动+++

市六人民医院市民健康中心分别于 #$月

$#日上午 %!&'开始在该院门诊六楼妇产科"

#$月 $%日上午 (!''开始在六院东院 #临港

环湖西三路 $$$号$门诊二楼妇产科"举办不

孕不育咨询活动"均由该院生殖医学中心陶敏

芳教授%滕银成教授带领专家团队现场接受咨

询"欢迎市民参加& （顾海鹰）

! ! ! !每到冬季，在皮肤病门诊中，银屑病的就
诊率和复发率都会出现一个小高峰。虽然银屑
病病因不明，季节性特征不强，但是天气寒冷，
环境相对比较干燥，患者皮肤水分流失加快，
仍易导致冬天银屑病高发和复发，因此，病人
要格外注意补水。另外，银屑病患者的衣着，包
括内衣，都尽可能选择柔软、天然的材质，全棉
的最好，避免过于紧身的保暖衣物刺激皮肤，
导致症状加重。
银屑病俗称“牛皮癣”。据不完全估计，全

世界约有 ,-$#亿人受到银屑病的困扰，银屑
病虽然不具有传染性，完全不必刻意避免和他
人的肢体接触，但对患者却造成了身心双重负
担。银屑病的病因尚不清楚，但是很多因素都
与银屑病及其发作有关。它是遗传性疾病，也

就是说，如果家族中有银屑病患者，那患病的
风险就会增加。正因如此，银屑病治疗的关键
在于怎么治好病，如何减轻疾病可能带来的不
良影响。各种治疗方式见效的时间都不同。如
果找到了合适的局部治疗，通常 ,.$周后病
情就可以改善，这就要和医生讨论最适合自己
的治疗方法了。

为了让众多银屑病患者正确认识和了解
疾病，走出治疗上的误区，认识护理在银屑病
治疗中的重要性，,$ 月 ," 日下午 $ 时至 #

时，在上海第十人民医院外科大楼一楼大厅，
皮肤科史玉玲主任将针对银屑病患者日常护
理的重点和需要注意的各种问题，做题为“防
患未然，积极护理银屑病”知识讲座，并开展咨
询。欢迎银屑病患者参与。 余飞

! ! ! !寒冬，来一杯热腾腾的豆浆，暖身暖心护
健康。现在，许多家庭都喜欢在家里自己制作
豆浆，需要注意的是：自制豆浆一定要煮熟、
煮透，不然就会出现中毒现象。通常，锅内豆
浆出现泡沫沸腾时，温度只有 /%!."%!，这
种温度尚不能将豆浆内的毒素完全破坏。此
时应减小火力，以免豆浆溢出，再继续煮沸
#.,%分钟后，才能将豆浆内的有毒物质彻底
破坏，这时就能放心饮用了。此外，豆浆经煮
沸后还可提高其中大豆蛋白的营养价值。
自制豆浆还应注意自身手的卫生；操作

的卫生；豆子、水、器具的卫生；做出的豆浆最
好 $小时内喝完，尽量现做现喝，对于新鲜度

没把握的最好别喝。好豆浆应该有股馥郁的
豆香味，浓度高，略凉时表面有一层油皮，口
感爽滑；劣质豆浆稀淡，有的使用添加剂和面
粉来增强浓度，营养含量低，口感不好。
另外，不能空腹饮用豆浆，喝豆浆时最好

吃些馒头、面包等淀粉类食品，既达到膳食平
衡，还可以避免豆浆冲淡胃液，影响身体对营
养素的吸收利用，空腹时豆浆中的蛋白质大
多会在体内转化为热量而消耗掉，不能充分
起到补益作用。为防止过多喝豆浆引起蛋白
质消化不良，以致腹胀、腹泻等不适，不能一
次喝过量。胃寒、夜尿频、肾亏的人慎饮豆浆。
戴璐#闸北区食品药品监督所' 本版图片 !"

临近年底，寒冬裹挟着冷空气频繁造访申城，上呼吸道感染、
老慢支、哮喘、肺间质病等呼吸道疾病的发病率节节攀升，其中重
症者和病情加重者的比例上升明显。日前复旦大学附属华山医院

呼吸科主任金先桥教授在华山医院北院“冬季呼吸病防治”咨询
活动现场指出，老人和孩子尤其要注意防止呼吸道疾病加重和复
发，在预防对策方面一定要方式方法得当。

孕前检查为优生优育护航

银屑病患者冬季多补水 自制豆浆需防“假沸”


