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全营养时代 寻找适合你的养生方

! ! ! !生活中不少人都遭遇过这样的
困扰：刷几下牙，嘴里涌出一股腥
味；咬口苹果，发现上面有丝丝血迹
……但多数人对此都不以为意，实
际上，这很可能是患上了牙周病。日
前，在奉贤区齐贤社区举办的第 !"

期新民健康周周讲上，上海交通大
学医学院附属第一人民医院神经内
科主任医师祝茗教授提醒，临床上
有些脑血栓正是由于牙周炎久拖未
治而造成的，这是因为牙周组织、牙
龈发炎时，牙周细菌所产生的酶能
促使体内血栓形成，导致脑卒中。
祝茗教授表示，牙周炎会破坏

口腔内的组织，并且病变部位存在
大量的致病菌，如果通过血管进入
血液，形成血栓，就可能引发脑血
栓。“但这并不是说所有牙周炎患者
一定会得中风。这只是表明如果本
身就患有高血压、糖尿病，血脂代谢

异常等血管危险因素，再加上牙周
炎，就会增加血栓形成的风险。”此
外，风湿性心脏病患者若同时存在
牙周病，也会增加患脑卒中及感染
性心内膜炎的几率。对此，祝教授建
议市民，每年应定期前往医院接受
口腔检查，避免牙齿周围炎症对身
体带来的健康隐患。

祝茗教授特别指出，脑卒中救
治是一场与时间的赛跑，时间就是
大脑。一旦耽误了治疗“时间窗”，将
面临高达 #$%的死亡率和 &$%的致
残率。祝教授介绍，发病 '()小时内
到达医院，采取溶栓治疗是急性缺
血性卒中最有效的治疗措施，但我
国的溶栓率远远低于发达国家。她
认为，提高公众对于脑卒中急救常
识的重视程度显得尤为重要。
一般而言，脑卒中发病突然，及

时识别和正确处理可以为挽救患者

赢得大量的抢救时间。祝教授表示，
可以英语单词“*+,-”来表示中风
的常见症状，简单易记。学会识别就
可完成对脑卒中的初步判断。“*指
的是 *./0面部，可请患者露齿或微
笑，若突发口角歪斜、面瘫就需引起
警惕；+指的是 +12手臂，如果患
者突发一侧上肢、下肢无力或瘫痪，
半身麻木的情况也要加以重视；,

指的是 ,300/4语言，假如患者突发
言语不能或不清，应及时就医；-指
的是 -520时间，也就是说一旦出现
上述任何异常，应快速拨打 6!$，立
即将患者送往有溶栓资质的医院就
诊。”祝教授强调，对待中风，哪怕症
状很轻，都要警惕，不可掉以轻心。
急性卒中的抢救没有最快，只有更
快。

吴瑞莲
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线上养生新品展示
传播科学营养理念
身处物质丰富的现代社会，在看

似“营养过剩”的表象下，却隐藏着值
得重视的“隐性饥饿”问题：蔬菜、水
果的人均摄入量下降，导致钙、铁、维
生素 +、7等部分营养素缺乏的现象
依然存在，多种维生素矿物质的摄入

均未达到健康摄入量……
营养专家指出，能量营养素缺

乏导致的显性饥饿，吃饱就能解决；
而微量营养素缺乏造成的隐性饥
饿，必须吃好才能应对！据悉，为期
一个月的新民大购网养生新品展
销，将有包括“滋补品饮料”、“营养
型快餐”及“中成药零食”等养生营
养品新家族悉数亮相，为广大市民
提供个性化的营养补充计划。

新民健康养生游
提供全身心养生体验

此次养生节推出的新民健康养
生游，将带你前往浙江嘉兴运河湾湿
地养生农庄，回归自然，感受全身心
的养生体验。那里得天独厚的湿地空
气、水、土壤、气候环境优势，可以让
你远离城市的雾霾，如“森呼吸”，满

满的负氧离子吸入真的好爽。
运河湾湿地是地球上一种重要

的、独特的、多功能的生态系统，它在全
球生态平衡中扮演着极其重要的角色，
有着“地球之肾”的美名。运河湾湿地良
好的生态环境造就了农庄多方面养生
功能。农庄内空气清新，让您远离尘嚣；
农庄内的优质水源培育了绿色生态娃
娃鱼、甲鱼、土鸡、野鸭、鱼、蛋、藕、菱等
产品；养生农庄除了可根据每位游客的
食补需求“私人订制”娃娃鱼、甲鱼特色
养生盅外，还有一系列养生活动可强身
健体———“赏大鲵王”、“田园捉鸡”、“掼
牛表演”、“大湖垂钓”、“藕塘捉鳖”、“银
湖漫步”、“氧吧洗肺”等。

新民健康论坛
带来国际全新养生理念

66 月 8 日揭幕的养生节暨第

三届新民健康论坛将聚焦国际全新
养生保健理念，共同研讨、揭秘“全
营养时代，你我大不同”。届时，来自
国内专家学者、政府部门、营养保健
行业、社区服务组织、养老康复护理
机构、医疗医药机构等 8$$余名代
表将为大健康养生服务产业探索新
的市场蓝海。

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"#$%

&"#'$'&"%

! ! ! !你以为自己是身体的主人! ()" 科学家们说#身体里的微生物$才是决定你健康程
度的最重要因素%进入全营养时代$如何找到适合你的养生方法!今天揭幕的 #"$'新民
健康&上海'养生节将告诉你% 据悉$养生节首个活动(((养生新品展销$今天在新民大
购网养生节专区强势推出$即日起至 $$月 *"日$各类养生新品线上促销活动不断) $$

月 *日$养生节系列活动的第二波新民健康论坛将隆重举行*而 $$月 &日还将启动第
三波新民健康市民养生游&运河湾湿地养生农庄') 今年秋冬季$三大主题活动将帮你找
到适合自己的+养生方,"

牙龈常出血 小心成脑梗“后备军”

专家简介

祝茗 主任医师$教授

上海交通大学医学院附属第一人民医院神经内

科主任医师

长期从事神经内科专科临床工作! 擅长脑血管

病"癫痫"痴呆及神经系统变性疾病的诊治!对危重

病人抢救及疑难病的诊断有一定的临床经验! 在相

关方面有论文发表#

市一北院专家!特需"门诊$周二全天!周五上午
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脖子酸痛、皮肤瘙痒？

秋风起，小心这两种病“秋后算账”
! ! ! !脖子酸痛- 皮肤瘙痒..一到
秋季#不少人总会感觉这里不舒服-

那里不舒服#似乎随着秋风吹起#许
多疾病也被+吹上了身,)其实#不仅
由于季节变换容易疾病上身# 许多
人在夏天猛吹空调- 过度贪凉都会
使人体健康受损而背上 +夏债,#到
了秋季就会显现出来)因此#专家提
醒#要当心疾病+秋后算账,)

过分贪凉
颈椎病来“算账”

'"岁的张女士最怕热，一到夏
天就猛吹空调。好不容易度过了难
捱的夏季，到了秋天，张女士的脖子
又出了问题。整天脖子僵硬，严重了
还会疼得厉害。尤其是最近接连下
雨，秋风一吹，张女士连头都转不了
了。来到医院检查发现，原来是犯了
颈椎病。对此，上海市第七人民医院

骨伤科副主任医师马伟巍表示，很
多人在夏天吹空调不加以节制，一
到秋天就会颈椎病复发。他解释，空
调既是寒邪也是风邪，频繁吹空调
引起风寒两邪不断侵袭颈部经络，
邪气已经留于局部，但夏天正气充
盛，“正气存内，邪不可干”，所以疾
病不易发生。秋天后正气渐伏，正消
邪长，疾病就表现出来了。
马伟巍介绍，秋风起，寒气渐重，

《黄帝内经》认为“寒主收引”，寒邪侵
袭后会导致局部僵直，气血不通，从
而使颈椎病卷土重来。因此，秋风起
应当加强颈部保暖，避免受风和着
凉。此外，马伟巍建议，平时应定期改
变头颈部体位，“低头族”避免长时间
使用手机、平板电脑，伏案工作过久
后，应抬头几分钟，适当转动颈部，放
松肩颈部肌肉；运动能够增加自身体
质、锻炼肌肉、坚固骨骼，而且能使处
于紧张状态下的肌肉得到松弛，从而
达到防治颈椎病的效果，如打羽毛

球、游泳、太极拳等都是不错的方法；
注意颈肩部保暖；严重颈椎退变患者
需要避免头颈部极度前屈、后伸（如
坐过山车等）；避免外伤；避免垫高枕
睡眠的不良习惯，枕头不宜过高或过
低，枕头高约 9至 6) /2，或按公式
计算枕高：（肩宽:头宽）! !。

洗澡太勤
瘙痒症来“算账”

"'岁的李阿婆很爱干净，一年
四季每天都会洗澡，一天不洗就难
受。但她最近感到浑身发痒，两条小
腿痒得最厉害，越抓越痒，有时候一
挠还会掉下许多皮肤碎屑。她去看了
皮肤科，问医生是不是夏季贪凉被
“秋后算账”了。对此，上海交通大学
医学院附属新华医院皮肤科门急诊
负责人闫明医师表示，秋冬皮肤瘙痒
是这种季节的常见病，特别是中老年
人更容易发作。天气转凉、温差增大、

湿度降低，人体皮脂腺、汗腺分泌的
皮脂及汗液减少，皮脂膜就会明显减
少，其保湿功能大大降低。如果此时
再过多使用肥皂、沐浴液，洗澡太勤、
搓澡太用力等，皮脂膜进一步受损，
角质层完整性遭到破坏，就会雪上加
霜，极易引起瘙痒。
因此，闫明医师建议，秋冬季节到

了，应相应减少洗浴次数，缩短洗浴时
间，特别是中老年人。根据不同皮肤类
型决定洗浴频率，油性肤质可以稍多，
干性肌肤则要少些，以皮肤不干燥、不
瘙痒来选择洗浴频率。洗浴时水温不
宜过高，最好选择淋浴，如盆浴则不宜
久泡，不要用力搓洗。洗浴产品建议选
用温和弱酸性沐浴乳，避免使用碱性
肥皂。每次洗澡后应在 )分钟内全身
涂抹润肤剂，特别是四肢干燥部位。此
外，适当提升室内湿度，多饮水，多进
食瓜果蔬菜，补充维生素 +、;、7等也
有一定帮助。皮肤痒时，切忌反复抓挠
或用热水烫洗，症状严重应及时就医。

叶雪菲

雾霾季
如何防治慢阻肺

叶雪菲

66月 6"日是世界慢阻肺日，
秋冬是慢阻肺急性发作的高发
期。据调查，在中国 '$岁及以上
人群近 6$%患慢阻肺。秋冬季如
何防治慢阻肺？由新民晚报等主
办的 !$6"第 !9期新民健康周周
讲，下周四（66 月 6$ 日）将开讲
“雾霾季，如何防治慢阻肺”。

雾霾已经悄悄降临申城，在
这样的环境下，慢阻肺患者如何
防范？生活中哪些不良习惯会诱
发慢阻肺？进补季，慢阻肺患者适
合膏方进补吗？66月 6$日第 !9

期新民健康周周讲“雾霾季，如何
防治慢阻肺”专题科普讲座将请
来“大牌专家”为大家解答热点问
题。现场还有专家提供面对面咨
询、为居民提供血压测量、眼部检
查等公益服务，感兴趣的读者可
报名参加！

因专家!粉丝"较多$参加现

场活动需提前电话报名预约% 读

者可添加关注!新民健康"和!上

海名医"微信公众号$或拨打新民

健康会员中心热线 "#$%&"#'$'&"

&$"'""%$+'""(抢号报名%

玩转健康圈
!日前，第十四次全国中西

医结合心血管病学术会议在上海
召开，会议发布了《麝香保心丸治
疗冠心病中国专家共识》，这是国
内首个芳香温通类中药治疗冠心
病的专家共识。该共识对稳定性
冠心病的长期治疗、老年人冠心
病的治疗等 "种情况推荐使用麝
香保心丸，为临床医生规范合理
使用保心丸提供了循证依据。

!66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（!6) 室）由中医科
郝军医师带来“冬季膏方养生”科
普讲座。

!66月 9日下午 !=$$，同济
大学附属同济医院将在万里街道
社区文化活动中心（富平路 )69

号）由泌尿外科主任医师袁涛带
来“前列腺增生的药物治疗”科普
讲座。

上海名医

时令养生

会员福利大放送
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