
! ! ! !读者提问!天气越来越冷"

身为女性"经常感到手脚冰凉"

睡觉已经要用热水袋了# 想问

吃点什么能让身体暖起来$

普陀区中心医院中医内科

副主任医师刘淑清答! 饮食上
要避免吃生冷食物，多吃补气
助阳的，如羊肉、狗肉等；同时
适当多摄入益气养血的食物，
如山药、红枣等；适当吃些辛辣
性质的食物如辣椒、大蒜等，可
加快身体代谢，促进血液循环，
有效改善怕冷现象。
多补充维生素：维生素 !

能增强人体耐寒能力；维生素
"可提高人体对寒冷的适应能
力。低温会加速体内维生素的
代谢，饮食中应及时补充，如动
物肝脏、新鲜蔬果等。
多吃含碘、铁的食物：碘是

人体内甲状腺素合成的必要元
素，而甲状腺素具有产热的效
应，可多吃海带、紫菜、鱼虾等
食物。缺铁易患缺铁性贫血，体
质虚就易感寒冷，应多食用黄
豆、芝麻、黑木耳等食物。
有些女性朋友喜欢喝冰水

或吃冷饮，这对身体无益，应多
喝温开水，适当用枸杞、当归、
红枣、桂圆等温补的食材泡水
喝，可有效缓解手脚冰凉。

此外，还可多做运动、睡
前用热水泡澡，促进血液循
环，但泡完澡后需立刻穿上保
暖衣物。经常按摩手脚局部的
穴位（如阳池穴、涌泉穴、劳宫
穴、气冲穴等），也可以让身体
暖起来。中医有些经方可对症
治疗手脚冰冷，如十全大补
汤、八珍汤、四物汤等，也可选
用膏方进行治疗。叶雪菲
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! ! ! !上海交通大学医学院附属第六

人民医院东院执行主任

近年主持完成国家自然基金项

目两项"上海市科委项目一项"上海

市卫生局项目一项并参与了国家自

然科学基金重点项目及国家重点基

础研究发展计划!"#$%项目#

擅长!肥胖$糖尿病前期%糖调

节异常&$糖尿病的诊治$甲亢及甲

亢并突眼$甲状腺结节#

! ! ! !美国名医特鲁多有言：“有时去
治愈；常常去帮助；总是去安慰。”这
句话也是徐汇区天平#湖南街道社
区卫生服务中心全科医生们所铭记
的箴言。中心主任俞群表示，社区居
民是我们的邻居和亲人，对于社区
医生来说，帮助与安慰有时比治愈
更有用。

%私人医生&

为老干部享晚年护航
“盛老，您好，我是小张，您最近

身体感觉如何？”这天，天平街道社
区卫生服务中心医务科长、全科副
主任医生张宁，来到了草婴夫人盛
天民老师家中，除了例行的家床查

房外，她还带来了“胰岛素腹部注射
定位卡”以及自己汇总整理的“每
$%&克食物含糖量”表格。
俞主任介绍，天平街道辖区内

有离休干部 '()人，且名家荟萃。为
了更好地服务他们，中心不但安排
了离休干部专管员，还安排社区志
愿者进行代挂号、付费、取药等一门
式服务，老干部们直夸真贴心！

洋宝宝来打疫苗

有个三语护士真省心
走进徐汇区湖南街道社区卫生

服务中心计免儿保门诊，不仅标识、
标牌及儿童入托体检流程图都标有
中、英、法三种语言，而且这里还有

个能用英语、法语进行简单交流的
护士———张薇。
分管主任陈萱表示，因湖南街

道历史悠久，人文荟萃，吸引了很多
外籍人士居住，所以需要预防接种
的外籍儿童较多，尤其是法籍儿童。
她说，关爱儿童无国籍之分，对于外
籍儿童也应主动关注他们的免疫规
划情况。据了解，(%$'年，中心已为
外籍儿童开展预防接种 $%%人次、
免费体检 $*+人次。

社区伸援手

解决孤寡老人康复难
今年 ,&(岁高龄的章玉香老人

是天平街道永太居委的一位孤老。

半年前，老人不慎摔倒后被诊断为
脑梗死、肺部感染、老年痴呆症。经
治疗，老人病情一度稳定，但仍有反
复感染发生，养老院无法照料，老人
后续康复成了一个难题。
正值徐汇区开展“满意在徐汇，

服务在基层”活动，俞主任以党代表
身份参与每季度一次的走访活动。
永太居委党总支书记柯青当即向她
反映章玉香老人的情况。俞主任听
后，二话不说马上着手安排，想方设
法腾出一间单人病房，将老人收住
入院。在舒适的病房里，被护理得干
干净净的老人虽然不能言语，但褶
皱的脸上露出了久违的笑容。

吴瑞莲

睡得少、易焦虑，小心糖尿病盯上你
! ! ! !人在职场!实现个
人成长不容易!要长胖
却 是 分 分 钟 的 事
情"""压力大#睡眠不
足#容易焦虑#吃饭神
速#爱喝饮料$$可你
知道吗% 这些因素在让
你的体重呈直线上升
之势外!还会&吸引'糖
尿病的青睐( 今年 ""

月 "#日是第 $ 个联合
国糖尿病日!目前我国
%& 岁以上成年人每十
人中就有一个糖尿病
患者) 上海交通大学医
学院附属第六人民医
院东院内分泌科执行
主任魏丽主任医师指
出!睡眠障碍与糖尿病
之间互为因果!无论是
否患病!都要保证充足
睡眠!一来可降低糖尿
病发生的风险!二来也
利于血糖控制)

睡眠少于!小时
糖尿病风险增"倍
刘阿姨患糖尿病已有八年，可

近来血糖始终“下不来”。虽然魏丽
主任为其精心设计了治疗方案，但
血糖仍然波动较大。后经询问，才知
道刘阿姨在服药期间出现过低血糖
症状，此后便一直担心不已。魏主任
认为，刘阿姨血糖的波动与其失眠
有关，果然刘阿姨的失眠问题得到
解决后，血糖也日趋平稳。
魏主任指出，长期失眠可能引

起糖代谢异常，诱发糖尿病。一般来
说，每日睡眠时间少于 *小时，患糖
尿病的风险可增加 (倍。但反过来，
许多糖尿病患者都存在睡眠障碍。
据了解，糖尿病患者因血糖控制不
佳，口渴，多饮，多尿，频繁起夜，常
常影响睡眠质量。而随着糖尿病并
发症的出现，如四肢麻木疼痛，皮肤
瘙痒等，不仅会加重睡眠障碍，还会
引发患者抑郁、焦虑情绪，形成恶性
循环。对此，魏丽主任强调，保证充
足的睡眠，提高睡眠质量，对于糖尿
病的预防和治疗十分重要。她建议，
每天应保证睡眠不少于 *小时，并
在 ,(点前入睡。糖尿病患者若有失
眠困扰，可遵医嘱服用安定类药物。

长期不良情绪
可加重糖尿病
据介绍，糖尿病患者抑郁症患

病率达 '&-，且女性高于男性。魏

丽主任指出，一个人若长期处于焦
虑、抑郁状态中，可使神经内分泌紊
乱，交感兴奋性增强，体内的皮质
醇，肾上腺素激素等升糖激素分泌
增加，胰岛素抵抗加重，久而久之会
导致血糖增高，诱发糖尿病发生。而
糖尿病患者一旦合并抑郁焦虑情
绪，也会影响血糖，加重病情，影响
治疗。
她介绍，有些糖尿病患者在人

生历程中曾目睹亲人因糖尿病并发
症去世，留下了难以磨灭的心理阴
影，所以在自己也被确诊为糖尿病
后，整天提心吊胆，担惊受怕，却不
曾想反而加重、恶化了糖尿病。“其
实患者大可不必惊慌，较之以前，医
疗技术已经发生了天翻地覆的变
化，要正确看待自己的疾病，树立战
胜疾病的信心。千万不要自己生闷

气或怨天尤人，这样的负面情绪容
易加重血糖的变化。”魏主任说道。

鲜榨果汁
也属高糖饮料
在很多人眼中，鲜榨果汁是健

康饮品，甚至有人用它来代替水果
获得维生素。然而，魏丽主任提醒，
常喝鲜榨果汁也会提高糖尿病的患
病率。她解释说，吃完整水果的优势
在于其中大量的膳食纤维既可减缓
糖分吸收，又能促进排便。而鲜榨果
汁不但丢失了膳食纤维. 而且糖分
的吸收率也会相应加快，这在一定
程度上便可诱发糖尿病和肥胖。因
此，她表示，水果还是整个吃最健
康。
此外，吃饭过快、狼吞虎咽的

人，糖尿病的发生风险也远高于吃饭

细嚼慢咽的人群。魏丽主任解释说，
这是因为吃饭过快时，大脑神经还没
来得及接受饱腹感信号，就已经饮食
过量，所以为了避免餐后迅速出现高
血糖的状态，切勿狼吞虎咽，吃饭时
应讲究细嚼慢咽。

吴瑞莲
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魏丽
主任医师'教授
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“帮助与安慰有时比治愈更有用”

开车吹风小心得面瘫，劳累更易中招
! ! ! !一场秋雨一场凉，最近气温下将
迅速，风力也见长。有人一觉醒来发
现一侧眼睛闭不上，嘴巴歪了，笑比
哭还难看，到医院一看，才知道得了
面瘫。上海市长宁区天山中医医院针
灸科主任曹莲瑛表示，春秋季节，尤
其是季节转换时是面瘫的高发期，此
时一旦人体处于长期劳累状态，头面
部再受凉就非常容易导致面瘫。

*/ 岁的老张是一位乒乓球教
练，因为一直运动身体很是硬朗。一
天早上，他起床开窗透气，突然发现
自己的半边脸“冻住了”，只有另半
边脸能做出表情。到医院一查，老张
得了面瘫。原来老张因为热爱工作，
每天早上 0点到晚上 0点都要陪学
员练乒乓，经常一站就是一天。而老
张站的位置正好在空调风口下，长
时间的疲劳外加当风受寒，种种原

因相加下，就导致了面瘫的发作。
对此，曹莲瑛介绍，据天山中医

医院“面瘫专病”门诊统计分析显
示，劳累或精神疲劳是面瘫发病的
第一诱因。约半数病前有头面部受
凉史，约 (%-病前有过度疲劳，约
(%-病前有上呼吸道感染史。中医
认为，面瘫是由于人体正气不足，面
部、耳部遭受风寒袭击，络脉空虚，
风邪寒邪趁虚入中，气血痹阻而致
使局部经络淤滞，筋肌纵缓不收而
致。所以很多人疲劳以后再吹风，就
容易出现面瘫。而一些人为防止晕
车，在乘车时大开窗户吹风其实非
常不妥，曹莲瑛建议，窗户的高度最
好不要低于耳朵。
面瘫多为突然起病，又是“面子

问题”，难免会背上思想“包袱”，实际
上面瘫患者经治疗，)%-!+'-都能

够得到理想的恢复。但曹莲瑛提醒，
面瘫治疗方案因人而异，切不可病急
乱投医。面瘫从出现症状到治愈，通
常有 1个病程发展阶段。第一周为面
神经急性期；第二至三周是病情稳定
期；第三周以后进入面神经恢复期。
尤其是在第一周至第二周，症状会有
加重的表现，这其实是疾病发展的正

常表现。如此时放弃正规治疗，自行
胡乱用药，反而会加重病情。
而在治疗方法上，曹莲瑛介绍，

该院面瘫专病门诊采用审时循症，
分期施治的方法，以传统针刺补泻
手法，配合电针、闪罐、穴位贴敷、中
药熏药“五位一体”综合诊治，临床
疗效显著。 叶雪菲
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! ! ! !上海市长宁区天山中医

医院针灸科主任# 中国针灸

学会耳穴分会委员$ 上海针

灸学会理事# 上海市中医临床优势专科 '面瘫专

病(负责人#上海市长宁区'面瘫针灸(创新团队负

责人#擅长面瘫!面神经炎&$面肌痉挛$颈肩腰腿痛

'颈椎病$肩周炎$腰突症&$肥胖症$中风$妇科月经

失调症等#擅用不同频率的电针疗法"以提高临床

疗效"对艾灸疗法的临床应用有丰富的经验#

曹莲瑛
副主任医师

手脚冰冷怎么办!

时令养生


