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! ! ! !香港今夏流感致死人数已达 !"#

人!广东报告流感病例 #万多例!死亡 !

例!本市也已进入流感夏季高峰期!但是
疫情平稳可控!不会发生大规模暴发"上
海交通大学附属第六人民医院东院呼吸
科执行主任殷少军教授提醒! 流感跟气
候有一定关联! 每年 ##$月份出现的流
感小高峰!主要是因为市民多使用空调!

空气不流通! 给了流感病毒生存和传播
的空间" 他强调!可怕的不是流感本身!

而是其带来的肺炎#神经系统损伤#心脏
损伤等并发症" 感冒病人如伴有全身性
肌肉酸痛!要提高警惕及时就医"

流感传染性强
常常全家“中招”
不久前，白领小颜的两位同事

先后感冒请假，她自认为体质好，一
定能躲过一“劫”，没想到一天后也

发起了高烧，全身酸痛。“本以为是
普通的感冒，睡一觉就会好，现在连
丈夫、孩子也被我传染了。”
殷少军教授介绍，流感是一种

病毒引起、主要通过呼吸道分泌物
飞沫传播的急性呼吸道传染病。流
感病毒耐冷耐干燥，而夏季人们倾

向于待在室内吹冷气，由于室内外
温差大，骤冷骤热，人体的自我温度
调节功能容易出现紊乱，机体抵抗
力也有所下降，因此易受流感侵袭。
此外，长期的空调密闭环境也给流
感的传播提供了可趁之机。
殷教授说，普通感冒多以咽痛、

咳嗽、鼻塞等呼吸道症状为主。而流
感主要是以高热（!"!以上）、肌肉
酸痛为主，呼吸道症状稍轻。普通感
冒传染性低，而流行性感冒平均 #

个患者可传染 #$%个人，经常一人
感冒全家中招。他建议，感冒病人如
伴有全身性肌肉酸痛，就要提高警
惕及时就医。

咳嗽或打喷嚏后
应立即洗手

“阿嚏！阿嚏！”流感流行季时，
打喷嚏声连成一片。出于礼貌，很多
人会赶紧用手捂住嘴，也避免了病
毒随着喷出的飞沫四处播散。然而，
殷教授对此指出，这个想法是对的，
动作却是错的。
他分析说，打喷嚏时用手捂住

口鼻，的确挡住了飞沫向空气中传
播，但是感冒病毒会附着在手上。如
果再用手去摸楼梯栏杆、公交车扶
手等公共物品，病毒就会传播到这

些物品上。当别人接触到被沾染感
冒病毒的公共物品，就可能被传染。
因此，专家建议，咳嗽或打喷嚏后更
应立即洗手& 不要用手直接碰触眼
睛、鼻子和嘴巴。

殷教授强调，远离流感除了不
要去密集人群区域，注意室内多通
风，还要注意锻炼身体，饮食清淡，
多食瓜果蔬菜，保证充足睡眠等，
以提高机体抵抗力。 目前，接种
流感疫苗是最有效的预防流感的
办法。

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

“女汉子”小心高雄激素症
专家提醒：警惕宝宝患上前驱糖尿病

! ! ! !如今!不少女性自称$女汉子%!在被
称赞直爽#不拘小节外!过于男性化的特
征还会带来健康隐患" 上海交大医学院
附属国际和平妇幼保健院黄荷凤院长表
示! 这些女性很可能患上了育龄期妇女
最常见的生殖内分泌疾病&&&高雄激素
症!在不孕人群中发生率高达%&'"她提
醒! 许多患者其实在青春期就已经出现
症状!如肥胖#月经不调等" 而即使此类
患者通过辅助生殖技术生育孩子! 其子
代很可能患上前驱糖尿病"因此!高雄激
素症患者应尽早关注孩子健康!过于$壮
实%的宝宝应及时到医院检查!减少其长
大后患糖尿病的风险"

! ! ! !说到女性体内的激素，很多人第
一反应的都是雌激素。黄荷凤院长介
绍，雄激素是女性体内雌孕激素的合
成原料。当女性血中雄激素水平过
高、活性增强时，称为“高雄激素症”。
高雄激素女性有一个典型的特
征———多毛，不仅四肢、阴部、腋窝的
毛发特别多，而且上唇、乳头、腹部也
会出现令人难堪的毛发。此外，还常
伴有脂溢、油性皮肤、痤疮等皮肤上
的一些表现，这是青春期痘痘难消的
一个可能的原因。有些女性还会出现
“男性化”特征，如声调变得低沉、喉
结突出、阴蒂肥大、男性型阴毛的分
布、颞部秃顶，甚至引起乳腺萎缩等。

此外，高雄激素还干扰了女性
卵泡的生长发育&导致排卵障碍、黄
体功能不全，进而引起女性月经紊
乱、月经稀发，甚至闭经及不孕。黄
院长指出，既往的研究表明，卵泡内
过多的雄激素干扰卵子发育潜能，
并进一步影响受精和胚胎发育。近
年来，通过辅助生殖技术的应用，高
雄激素症女性可以获得与正常女性
相当的妊娠率，但其子代的近远期
健康状态并不明确。黄荷凤院长领
衔的课题组发现，女性妊娠前高雄
激素症可能增加子代糖代谢异常的
风险，而表观遗传改变的传代效应
可能是其分子机制之一。

黄荷凤领衔课题组对 #'"(名
行辅助生殖技术助孕的女性进行了
长达 )年的随访。结果表明，妊娠前
患高雄激素症的妇女，其子代在学
龄前即表现出了显著升高的空腹血
糖水平及 *+,-./0指数。令人吃
惊的是，这些儿童中有 ($%)1出现
了前驱糖尿病，发病率是对照组儿
童的近 2倍。而这部分孩子在家长
眼中，也许仅仅只是有点“壮实”。对
此，黄院长建议，患有高雄激素症的
妈妈应尽早关注孩子健康，前驱糖
尿病是可逆的，在孩子小的时候进
行饮食、运动、生活习惯的管理，可
减少孩子长大后患糖尿病的风险。

夏季流感高发期来袭
感冒时全身肌肉酸痛要及时就医

! ! ! ! %%岁的陈老伯患有多年的关
节炎，每到夏天是陈老伯最开心的
时候，关节总感到非常轻松。今天
夏天尤其炎热，陈老伯便天天“孵
在”空调间躺在竹席上看电视。没
过几天，陈老伯发现关节酸痛发作
的频率明显加快，而且症状也愈发
加重。对此，王薇萍指出，陈老伯很

可能是因为长时间吹空调、睡竹席
而诱发、加重了关节炎。

王薇萍介绍，夏季气温高、气
压低，使人感到燥热气闷、不畅快，
湿热邪气不易排除。此时长期睡竹
席可能会使竹席的寒凉和空气的
湿热交结凝滞阻滞于关节筋脉，从
而引起关节肌肉疼痛不适。尤其是

阳虚体质，平时怕寒凉、怕风的人
应尽量避免贪图一时凉快。而吹空
调是防暑降温祛湿的一种手段，但
不宜直接对着吹，温度控制在 ('

度左右。还要避免出汗后直接进入
空调房间，此时人体腠理疏松，容
易为外邪侵袭，引起气血运行不
畅，经络阻滞关节痹阻从而出现关
节疼痛不适表现，尤其对原有关节
炎病史者可能是加重和诱发因素。
此外，最近雨水增多。王薇萍提

醒，关节炎患者外出淋雨后，应及时
擦干，然后再进入温度较低的空调
间内，以防寒湿之邪侵入。多数风湿

病者在寒冷的时候易发病，喜暖恶
寒，所以风湿骨病可以看成是中医
里面的“冬病”，往往在夏季感到症
状减轻，使部分患者“好了疼痛忘了
病”。此时，如不注意，经常吃冷饮、
吹空调、打赤膊，到了冬天或遇寒冷
潮湿，潜伏的疾病不断反复和加重。
而夏季是一年中阳气最旺盛的时
期，人体阳气亦有欲盛欲旺之势。因
此，王薇萍建议，此时应充分顺应时
令，借助外阳而温通人体阳气血脉、
祛湿散寒、活血通络，可以病缓治
本，纠正体质，从而对风湿病的治疗
或预防复发达到事半功倍的效果。

空调间睡竹席提防诱发关节炎
! ! ! !高温天!吹着空调睡竹席深受市民欢迎"但上海市光华中西
医结合医院类风关中医科副主任医师王薇萍表示! 在高温闷热
的天气状况下!长期睡竹席和长吹空调都不利于健康"夏季贪凉
睡凉席!很可能诱发关节炎"

夏季空调直吹引发肩周炎
学会三招缓解病痛

! ! ! !炎炎夏日!一些人爱冲冷水澡!

一些人喜欢对着电扇# 空调直吹
''近日前往医院看诊的肩周炎患
者日渐增多"对此!复旦大学附属中
山医院青浦分院骨科副主任医师庄
健表示!肩周炎又被称为$五十肩%!

指好发年龄在 &(岁左右" 然而!由
于空调使用不当等原因! 越来越多
的年轻人也出现了肩周炎的症状"

庄健解释，由于肩部的特殊位
置，很难做到始终保暖良好。肩部
一旦受到风寒湿邪侵袭，就会引起
局部组织的血液循环障碍和组织
代谢异常，致使肩关节周围软组织
发生无菌性炎症和组织粘连，诱发
肩周炎。预防肩周炎应从防寒保暖
做起，不能因为暑气难耐就格外贪
凉。他指出，晚上睡觉应尽量避免
赤膊睡觉，最好穿棉质的套头衫；

日常生活中再热也不能对着空调
直吹，也不应长时间处于冷空调环
境下；平时也可适量运动，利用出
汗将湿邪排出体外。

对于肩周炎患者，庄健医生推
荐以下三种简单方法缓解肩周炎：

一、双手抱头法：两足站立与
肩同宽，两手紧抱绕后脑，两肘拉
开，与身体平行。然后两肘收拢，夹
住头部。多做几次。

二、旋摩肩周法：取坐位，以健
侧手手掌贴于患肩，旋摩肩周 %3"

#33次，使之产生温热感，换手。
三、爬墙法：选择一面墙壁，双

手上举并趴在墙上，以双臂与墙呈
#%.!3度角为宜。双脚原地不动（可
抬起脚后跟），双手向墙上方攀爬。
每次做完爬墙运动，可在攀爬的位
置做一标记，下次运动力争超过上
次的位置。

立秋后重养肺
食梨滋润去火可降燥

高媛

立秋过后，人容易口干舌燥、咽
痛音哑，出现咳嗽咳痰的问题。同时，
长夏时节，脾胃也较为虚弱。对此，上
海交通大学医学院附属同仁医院中
医科主任陈越表示，此时吃梨可以起
到健脾，顺时养脾胃的功效。
生梨性寒味甘，有润肺止咳、滋

阴清热的功效，特别适合秋天食用。
《本草纲目》记载，梨者，利也，其性
下行流利，能治风热、润肺、凉心、消
痰、降火、解毒。生吃梨，能解除因上
呼吸道感染所产生的咽喉干燥痒
痛、干咳及烦渴、潮热等阴虚之症。
此外，梨果具有生津、润燥、清热化
痰的功效；梨子含有硼可以预防骨
质疏松症；梨果皮可以清心、润肺、
降火、生律、滋肾、补阴等功效。
另外，梨与不同食材的搭配也可

以起到不同的效果。陈越介绍，梨和
橘皮适合干咳的人喝。假如干咳到一
点痰也没有，可以加些百合和银耳。
如果有黄痰就加些藕，因为藕性凉，
下火活血，能润肺去热痰，解暑热。
然而，陈主任指出，由于梨性偏寒，

而且含有大量果酸，是伤胃的水果之
一，肠胃不好的人应少食，否则会加重
肠胃的负担，对肠胃造成损伤。陈主任
表示，此时，不妨食用煮熟的梨子。这是
因为梨性寒，把梨煮成汤后可使其寒性
降低，故脾胃虚寒、腹部冷痛、腹泻以及
血虚、畏寒肢冷的患者，可以将梨煮熟
后食用。蒸熟了的梨具有清热润肺、止
咳化痰的作用，且在蒸的过程中，还可
以加入其他的食物或药物，以增强止咳
化痰的功效。但梨含果酸、糖分较多，故
胃酸多者以及糖尿病者仍不可多食。

!!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$ 由心内科胡振雷医师带来

%&心脏瓣膜病'可怕吗( )科普讲座*

!!月 "(日下午 )%$$! 上海中医药

大学附属市中医医院+芷江中路 *(+

号$将在门诊大厅由贡翊斐医师带来

%捋直&蚯蚓腿,)科普讲座
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