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健康+/

预防禽流感：
拿过鸡蛋记得洗手！

高媛

近日，微信朋友圈有流言传
出，有女子因接触过生鸡蛋不洗手
而患上了禽流感。对此，上海交通
大学医学院附属同仁医院感染科
副主任医师刘岩红表示，微信里提
到的案例应该是个假消息，但是，
“接触生鸡蛋不洗手”确实有感染
禽流感的可能。

刘岩红指出，流感病毒 !"#$

病例绝大多数发病前有活禽或活禽
市场暴露史，这是人感染 !%#&病
毒的最主要方式。!%#&流感病毒感
染来源非常明确，就是活禽及其分
泌物、排泄物或被这些污染的农贸
市场交易区，特别是老人及有慢性
基础疾病或免疫力低下的人尤其需
注意避免接触。因此，老人直接接触
生鸡蛋，生鸡蛋上含有活禽的分泌
物，如携带病毒，且没有及时洗手，
即有造成感染的可能。为此提醒大
家预防禽流感，应尽可能远离农贸
市场活禽交易区，避免跟活禽及其
分泌物接触，同时要做到勤洗手等。

刘医生建议，拿过鸡蛋要记得
洗手！注意饮食卫生，进食禽肉、蛋
类要彻底烧熟煮透，加工、保存食
物时要注意生熟分开，不生食禽肉
和内脏。
注意生活用具的消毒处理。禽

流感病毒不耐热，'((!下一分钟
即可灭活。对干燥、紫外线照射、
汞、氯等常用消毒剂都很敏感。

儿童和老年人因免疫力低下，
更应注意防止过度疲劳，多吃清淡
容易消化的食物，注意个人卫生，
避免到“疫区”活动。若有发热及呼
吸道症状，应戴上口罩，尽快就诊，
并切记告诉医生发病前有无外出
史或与禽类接触。

玩转健康圈
!)月 *日上午 $+((，上海交

大医学院附属第九人民医院（瞿
溪路 ,(( 号）将在新门诊大楼二
楼健康学堂（-', 室）由妇科陈燕
医师带来“关注女性心理健康”科
普讲座。

!)月 ')日上午 ''+((，第二
军医大学附属长海医院（长海路
'.*号）将在门诊 '楼大厅由内分
泌科主治医师郭妍带来“糖尿病防
治的误区”科普讲座。

踏青“拈花惹草”引来“春痒”上身

小心春光明媚也“伤人”!

! ! ! !上周，市民杜小姐在陪家人赏
花回家后发现皮肤出现了干燥、红
肿等过敏反应，前往医院后才得知
自己患上了日光性皮炎，她百思不
得其解，不是要到太阳毒辣的夏天，

才会引起日光性皮炎吗？徐慧主任
医师对此表示，每年春天前来就诊
的“春痒”病人中，有相当一部分是
属于日光性皮炎。该病一方面与日
照开始变强有关，另一方面还与日

常饮食相关。
据了解，与炎热的夏季相比，人

们对于春季防晒往往容易忽视。徐
主任表示，因为冬季阳光中的紫外
线在一年中是最弱的，所以到了春
天，紫外线骤然升高，人体皮肤就难
以快速适应了，一旦受到强紫外线
照射，就可能因皮肤损伤而发生皮
炎。“很多人对于防晒的认知局限在
夏季才需要，但事实上，我们防的是
紫外线。因此，一年四季都必不可
少。”
另外，不少市民还喜欢春天踏

青挖野菜。徐主任对此提醒道，有些

水果和野菜，比如芒果、菠萝、马兰
头、马齿苋、野芹菜、荠菜等都属光
敏性食物，会增加人体对紫外线的
吸收，诱发植物日光性皮炎。
那么春季该如何保养自己的皮

肤，减少过敏呢？徐主任表示，经过
了一个寒冬，多重刺激下，换季时肌
肤容易因严重缺水造成皮肤干燥、
粗糙、脱屑、瘙痒，所以春季要特别
注意皮肤的保湿，避免对皮肤的过
度刺激，洗澡洗脸时需注意水温不
要太热。有皮肤过敏史的人在春季
外出时一定要涂抹防晒霜，或者戴
口罩、眼镜，穿长袖衣服，尽量减少

裸露皮肤。对紫外线比较敏感的人
群应慎食野菜，尤其是外出旅游或
需要日光下工作前，最好不要吃光
敏性野菜，吃野菜后还要多喝水，加
快排泄，缓解过敏。

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 !"#$%!"&#&%'%

! ! ! !近来!春光正好!不少市民纷纷举家出游!踏青赏花!尝鲜野菜!

但因此引发过敏性皮炎的患者却不少"上海交通大学医学院附属第
九人民医院皮肤科徐慧主任医师指出!春季本就是皮肤病的高发季
节!而并不刺眼的春日阳光和当季的鲜嫩野菜都是导致春季皮肤过
敏的#祸首$%她建议!春季一旦发生皮肤过敏现象!切勿挠&抓!避免
冷热刺激!及时到医院检查!必要时可进行过敏原测试"

健康(

吴瑞莲

! ! ! ! --岁的小秦出现咽喉痛、发烧
等症状，以为是普通的感冒，吃了感
冒药就会好。但一周后感冒仍然不见
好，而且小秦还渐渐感到疲劳乏力、
腰酸。半个月后，她发现自己小便颜
色呈褐色，虽然两天后又恢复了正常
颜色，但小秦为以防万一还是来到医
院进行了检查，结果发现自己患上了
/01肾病。对此，邓跃毅解释，/01肾
病是一组以 /01或 /01为主的免疫
复合物在肾小球系膜区沉积为主的
肾脏疾病，其通常伴有血尿、蛋白尿、
高血压、浮肿、肾功能减退等症状。在
亚洲和太平洋地区，该病是最常见的
原发性肾小球疾病，占肾活检患者的
)(234(2。在我国，/01肾病占原发
性肾小球疾病的 4(254%6-7，资料显

示近 '(年来呈明显上升的趋势。/01
肾病可发生于任何年龄，'.5),岁的
患者占 *(2。

为什么小小的感冒会引起肾
炎？邓跃毅介绍，感冒时，抗体与外
来入侵的病原即抗原结合，形成抗
原5抗体复合物，以清除入侵者。但
同时，形成的抗原5抗体复合物会随

血液的流动循环到肾脏，沉积在肾
组织，诱发免疫反应，对肾脏造成伤
害。更为严重的是，当某些抗原与肾
脏某些结构相似时，抗体会错误识
别，对肾脏攻击，造成更为严重的损
伤，比如新月体肾炎。由此可见，感
冒引起的肾炎并不是完全由病原体
直接作用，而是因自身对其应答造

成，而每个人的免疫应答过程又不
尽相同，因此并不是所有人在同一
种情况下都会发病。
因此，邓跃毅建议，当感冒后出

现持续乏力或腰背酸痛、水肿、尿中
泡沫增加、尿色红或酱油色时，应当
警惕“肾炎”的发生，并及时向医生
咨询。同时切记一定不能乱用感冒
药，尤其是抗菌药物会对肾脏造成
损伤，引起肾脏损害，若不及时处
理，便有可能进入终末期肾脏病，即
通常所说的尿毒症。除感冒外，一些
特殊类型的感染如乙肝、丙肝、结
核、流行性出血热甚至艾滋病，都会
对肾脏造成损伤，因肾脏损害求医
时，也应向医生提供相关感染病史，
以帮助诊断。

冷暖交替感冒频频来袭

专家提醒：别把慢性肾炎当感冒
! ! ! !如今正处冬春季节转换!街上不少人都出现了咳嗽&感冒的症
状"但咽喉肿痛&发烧仅仅只是感冒吗')月 *日正值世界肾脏病日!

上海中医药大学附属龙华医院肾病科主任邓跃毅教授表示!感冒这
种常见的(小小疾病$!其实存在着诱发肾病的巨大风险% 而以 +,-

肾病为例!约 .'/$0!/患者发病前或发病时伴有上呼吸道感染&扁
桃体炎!少数伴有肠道或泌尿系统% 因此!当感冒后出现持续乏力或
腰背酸痛&水肿&肉眼血尿时!应当警惕(肾炎$的发生!并及时确诊%

健康新视野

! ! ! !盛昭园介绍，耳轮是倒着的脊柱，
由下往上依次为：颈椎"腰椎"盆骨。在
耳轮上出现了肿胀或颜色变化就说明
脊柱的相应位置出现了问题。耳轮出

现粗糙不平的棘突状结构，常见于腰
椎、颈椎骨质增生等疾病。在耳穴相应
部位上有结节状隆起或见点状凹陷、
圆圈形凹陷、索条样隆起及纵横交错

的线条等形状，常见于肝病、胆石症、
肺结核、心脏病、肿瘤等疾病。耳廓相
应部位出现高于周围皮肤的点状隆
起，颜色可红可白，常见于急慢性气管
炎、急慢性肠炎、急慢性阑尾炎、急慢
性肾炎、膀胱炎等疾病。

此外，盛昭园提醒，耳垂红肿，
多提示咽喉不适，如咽干、咽痛等。
耳朵红肿，多是“上火”的表现，常见
于肝胆火旺或湿热。耳廓干枯焦黑，
多发于传染病后期或糖尿病。在耳
朵的某些局部呈点状或片状红晕、
暗红、暗灰等，多见于胃炎、胃及十
二指肠溃疡等消化系统疾病。耳轮
焦黑、干枯，为肾精亏极的征象。耳
背上见到红色脉络，并伴耳根发凉，
多为麻疹先兆。

当发生疾病时，中医常常选取
特定的耳穴，使用针刺或压籽法治
疗相应的疾病。例如按揉耳垂中央
的“眼区”，可以治疗近视、远视等眼
病；按揉耳甲腔中央的“心区”可治
疗心慌、胸闷等心脏疾病；老年人血
压升高，按揉耳背降压沟，能够迅速
降低血压；女性痛经可以按揉三角
窝，其对应内生殖器健康等。

此外，耳垂对应面部五官，经常
揉捏可以神清面爽、五官清灵。揉捏
耳屏及对耳屏可以呼吸顺畅、健脑安
神。揉捏对耳轮可以调节胸腹部气血
及强壮脊柱。三角窝是生殖功能区，
对盆腔有保健作用。耳甲艇及耳甲
腔，可以调畅心肺肝肾。耳背部有保
健五脏降血压的功效。

耳朵是全身健康的缩影

专家教你学做耳朵保健操
! ! ! !在中医里! 耳朵其实
相当于倒置& 缩小版的人
体! 人体的各个部位都能
在耳朵上找到相应的位
置% 上海中西医结合医院
传统医学科主任盛昭园表
示!当身体出现问题时!耳
朵的相关区域也会出现反
应% 而通过刺激耳朵的相
应部位! 可以起到一定程
度防治疾病的作用%

健康一招

惊蛰到 吃梨润肺去燥
! ! ! !舒晓明介绍，梨被人们称为“天
然矿泉水”。它多汁、少渣，且含有丰
富的维生素、葡萄糖、果酸、铁等多
种微量元素、膳食纤维。梨性寒味
甘，具有生津止渴、利尿、润肺止咳、
滋阴清热、养血生肌、润肺去燥等功
能，最适宜冬春季发热和有内热的
病人食用。对于高血压患者，如果有
头晕目眩、心悸耳鸣者，由于梨有生
津、清热作用，可减轻症状并能有效
地治疗；对于经常饮酒人而言，梨含

有较多糖类物质和多维生素，还有
解酒保肝作用。

然而，梨虽好但也有一些禁
忌，有些人不宜多食。舒医生指出，

由于梨性偏寒，含果酸较多，多吃
会伤脾胃，故脾胃虚寒、胃酸多者
应少吃；梨有利尿作用，夜尿频者，
睡前吃梨；腹泻、血虚、畏寒、手脚
发凉的患者不宜多吃梨；梨含有糖
量高，糖尿病者当慎；慢性肠炎、胃
寒病患者忌食生梨。梨不应与螃蟹
同吃，以防引起腹泻。因梨味甘，微
酸，性寒，而蟹味咸，性寒，具有微
毒。二者皆为冷利之品，同食伤肠
胃。

! ! ! !三月五日是惊蛰节气% 进入惊蛰后!万物复苏!微生物大量
繁殖!要防止有害病菌的侵袭!上海闵行区中医医院心脑病科主
治医师舒晓明建议!饮食养生为中医养生的最重要内容之一% 惊
蛰后!最好能够根据个人的体质不同!适当地进行一些饮食&药
物的养生% 惊蛰时气候仍然比较干燥!很容易使人口干舌燥&咽
痛音哑!加之一些细菌&病毒开始活动繁殖!容易患呼吸道疾病!

出现咳嗽&咯痰等症状% 因此!一些地方有惊蛰吃梨的习俗%
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