
! ! ! !上海开展社区卫生服务综合改革以来!各级医疗资源正趋向整

合" 社区医改不仅能够解决老百姓目前最关心的#看病难$看病贵%

问题!更为上海的各级医疗资源搭建起了&桥梁%!也为老百姓的&看

病路%开启了快速通道'由原闸北$静安合并新成立的静安区!将据此

大力推行(慢性病的管理路径)!让居民的健康管理进入&全生命周

期%!获得的将是健康生活品质的提高*

为社区医改搭建“桥梁”
百姓健康管理进入“全生命周期”

“桥梁”助推“1+1+1”
目前，社区的家庭医生的签约

率远远达不到全覆盖，不少居民仍

然对家庭医生抱有不信任、不重视
的心态，而转诊制度的建立旨在为
居民与家庭医生之间搭建起“桥
梁”。今年开展的“!"!"!”签约，能

够让居民在签约家庭医生的同时，
再选择一家区级医院和一家市级医
院签约。但病情过程中什么时候需
要转诊，转诊过程中选择哪位专家
等问题都缺乏统一标准。新成立的
静安区将大力推行《慢性病的管理
路径》，针对这些问题制定标准，在
分级诊疗实行的过程中，不仅是家
庭医生能够选好适合患者的二、三
级医院的“桥梁”，更能够让居民及
时获得最适合自身的诊疗。

“路径”让就医下沉
同样，如何解决大医院患者如

潮涌，常年处于“战时状态”，让更多
患者下沉在社区就诊是关键。而《慢
性病的管理路径》的推行将使家庭
医生能够分辨出不同的慢性病患
者，让一部分病情稳定的患者只需
开药维持常规治疗；对慢性病程长，
且多伴有并发症、合并症的患者，实
施双向转诊控制慢性病发展并加强
日常的健康照护。作为完善基层医
疗卫生机构的重要职能，推行《慢性
病的管理路径》可以实现在社区的
全病程有效治疗和规范监测，充分
发挥社区医院的患者离家近、全科
医生对慢性病患者深入了解及专业
化管理等优势，通过早筛查实现疾
病早发现，更能在进行管理后尽可

能减少并发症的发生，有利于保障
居民的全生命周期健康管理。

病史信息可互通互享
在“互联网"”时代，家庭医生

的签约不再受限于纸面，全市将推
行 #$%卡签约。通过一张小小的
#$% 卡，患者转诊后，协议医院之
间将实现病人医疗信息的互通共
享，使接诊医生一拉卡，就能看到病
人在医院、社区就诊的全记录，包括
检验报告、影像图片、用药记录以及
患者基本健康信息都能互相调阅。
而患者本人想要了解以往的就医信
息，同样能通过自己的健康档案查
阅获得。今年，静安区将组织各医院
间进行对接，最终实现全市三甲医
院和社区之间信息无障碍连通。

! ! ! !熬夜后如何补救! 上海中医药

大学附属第七人民医院营养科张玉

珍表示"熬夜对身体损伤极大"会导

致神经持续兴奋并易造成心律紊

乱#如果实在要$熬%"不妨通过枸杞

煲汤加以缓解&

'本草纲目(记载)$枸杞"补肾

生精"养肝明目& %研究表明"枸杞中

的枸杞多糖以及玉米黄质对眼部疾

病方面具有一定的预防保护作用"

而且在预防近视等领域也有广泛应

用&

此外" 枸杞具有良好的滋补肝

肾功能&张玉珍指出"枸杞单味使用

力量相对较弱" 常与其他方剂配伍

使用& 长期熬夜之人很容易耗损阴

气"出现口干舌燥*牙龈肿痛的上火

症状并且伴有眼睛干燥*肤色蜡黄*

气色不佳的症状" 这时喝枸杞煲汤

可有效缓解&

张玉珍介绍" 在熬粥时加入几

颗枸杞"可有效起到滋补肝肾*益精

明目的效果& 而枸杞叶猪肝汤是一

道汉族药膳" 此汤由枸杞叶与具有

养血功效的猪肝相配而成" 具有补

肝明目的功效" 对于熬夜者的身体

健康有较好的帮助&此外"枸杞红枣

汤则是熬夜女性的一大福音" 可起

到使皮肤白嫩*有光泽"摆脱不佳气

色的作用&

院长论坛 时令养生

!!月 "#日上午 "")$$" 第二军医

大学附属长海医院+长海路 "%&号,

将在门诊 "楼大厅由止痛门诊季峰

医师带来$慢性盆腔痛的诊治%科普

讲座&

!!月 '$日上午 ()$$!"")$$"上海

中医药大学附属中医医院将在静安

公园由神志病科举行$纪念 !-'"世

界睡眠日%咨询义诊&活动内容为以

失眠为主症的相关内科杂病" 如心

脑血管病*慢性胃病*慢性肝病*更

年期综合征*肾虚综合征等"及其他

精神疾病如焦虑症*抑郁症*神经衰

弱等&
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“新角色”致退休族频频失眠

刚退休更易受失眠困扰

今年60岁的老汪刚从国企负
责人岗位上退下来，开始了清闲的
晚年生活，原本以为可以尽享天伦
之乐了，却不想退休后的他总是感
到不明的烦躁，每天晚上翻来覆去
睡不着，低劣的睡眠质量让他痛苦
不堪。
蒋海平介绍，诱发老年睡眠障

碍的因素有很多。除了慢性躯体疾

病，如消化道疾病、甲状腺疾病、高
血压等疾病外，心理因素也是造成
老年人睡眠质量低的重要原因。他
进一步解释说，退休后人群之所以
容易产生失眠问题，是由于退休导
致他们的社会角色、人际关系发生
了转变，一时间对此无法适应。有些
人退休前单位里整天忙碌，退休后
反而无所事事，不知该做些什么。此
外，相较于女性，男性平时较少做家
务，退休后会更加觉得失落、孤单。

再加上以前单位里关系要好的同事
退休以后也不经常见面了，邻里之
间来往也较少，长此以往，便会产生
心理问题，出现失眠困扰。
蒋海平建议，对于此类失眠问

题，首先要调整心态，顺应现实，并
及时就医治疗。

高压人群别一口气把活儿干完

在当前快节奏的社会，面对高
强度的工作时，不少人习惯一口气
把活儿干完，不让大脑有休息的机
会。“人的脑能量是有限的，若白天
过度消耗脑能，夜晚便难以入睡。”
蒋海平建议，上班族应每隔半小时
至一小时离开座位，去茶水间、卫生
间走一走，给大脑3—5分钟的放
空时间，有利于大脑疲劳的修复。有
睡眠问题的白领还可根据个人体质

尝试菊花、玫瑰、大麦、柠檬等泡茶，
以改善睡眠质量。
如今市面上出现了不少助眠的

工具，如“菊花安睡枕”、“水晶小夜
灯”等，这些真能起到安睡的作用
吗？蒋海平指出，使用药枕需因人而
异，由于菊花有清热甘平的作用，适
宜肝火旺盛的人群，若凉性体质的
人使用可能会适得其反；而物理环
境对于睡眠的影响也很大，在柔和
的光线环境刺激下，可一定程度上
诱导睡眠。
蒋海平表示，良好睡眠应从规

律的生活开始，早睡早起，睡前不进
行剧烈运动、保持情绪平和，不要念
念不忘白天繁琐的工作。对于失眠
患者来说，在用药方面需遵医嘱，不
要擅用药物，也不要用保健品来替
代药物治疗*

! ! ! !今年 !月 "#日是第 #$个世界睡眠日!不少白领吐槽+也许只

有等退休后才能好好睡觉* 但退休后真能睡个好觉吗, 上海中医药

大学附属曙光医院失眠专科蒋海平副主任医师表示! 不少退休老

人!尤其是男性一时适应不了社会&新角色%的转变!内心感到失落-

烦躁!容易产生失眠问题* 他建议!退休人群要学会调整心态!顺应

现实!对于已存在睡眠问题的人应及时就医!找到病因!对症治疗*
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吃多喝多让脂肪肝成“沉默杀手”
! ! ! !近年来，脂肪肝的发病率逐年
攀升，且发病率趋低龄化和大众化，
脂肪肝已经成为包括中国在内的全
球第一大慢性肝病。但很多人往往
会忽视脂肪肝，认为只是吃多了、酒
喝多了而已，不会造成严重后果。复
旦大学附属华东医院副院长保志军
表示，单纯脂肪肝如不进行控制可
进展到脂肪肝肝炎，甚至肝硬化，严
重的还会导致肝癌。尤其对于糖尿
病、高血压人群，其发病率比普通人
明显高。而肝脏又是一个“沉默”的
器官，只有定期体检才能早发现。

为什么现在“流行”脂肪肝&保
志军解释，最主要的诱因是不良生
活方式：现代化的工作环境，多坐少
动，高脂肪、高热量的膳食结构，过
量饮酒，导致肥胖人群逐渐增多，脂
肪在包括肝脏的内脏及腹部逐年积

聚，形成了脂肪肝。尤其值得警惕
的是儿童脂肪肝患者也越来越多，
患病率达到 !'()*。现在的孩子是
全家的宝贝，上下学要接送、家务事
不让参与、遇到雾霾取消运动、周末
补课、爱吃油炸食物等因素都造成
了脂肪肝的患病人群越来越年轻
化。
保志军提醒，脂肪肝并不是胖

子的“专利”。当人体处于长期饥饿
状态时，如节食、快速减肥，人体就
会动用体内脂肪，这些脂肪都将通
过肝脏这一“中转站”转化为热量，
于是大量脂肪趁机“跑到”肝脏，导
致脂肪在肝脏滞留，使人患上脂肪
肝。此外，长期坚持素食，会使营养
摄入不能满足机体需要，人体缺乏
脂肪的代谢酶和载脂蛋白，导致肝
脏内的脂肪难以排出，长时间堆积

形成脂肪肝。
而对于糖尿病、高血压患者，更

应警惕脂肪肝。保志军表示，脂肪肝
本身与糖尿病、高血压会相互影响，
会促进高血压、高脂血症、糖尿病以
及多元代谢紊乱的发生。此外，脂肪
肝还会促进动脉硬化形成，增加高
血压、糖尿病患者罹患心脑血管疾
病的风险。如不进行早期干预，会进
一步使肝脏发生炎症，肝功能受损，
继而发展成肝硬化，乃至肝癌。

然而，肝脏是一个“沉默”的器
官，因神经只分布在肝脏包膜，只有
当病情严重到一定程度时才会刺激
包膜上的神经，产生痛觉，否则不会
出现先兆提醒。他坦言，脂肪肝最佳
治疗时间就是早期，但目前肝活检、
生化检查、超声检查均无法对肝部
病变进行精确诊断，很难做到早发

现、早治疗。而超声瞬时弹性成像
（$+,-./012）技术可在 !34分钟内计
算肝组织的硬度，进一步评估肝纤
维化程度，目前已被运用于乙肝、丙
肝、酒精肝、脂肪肝等慢性肝病所致
的肝纤维化的无创诊断，同时还被

用于肝病治疗过程评估、肝病高发
人群的肝脏健康筛查等领域。最新
在 $+,-./012 基础上加测 %56 值，
则可对肝脏炎症、纤维化及脂肪病
变轻重程度有一个定量检测，为临
床诊治提供可靠依据。
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