
! 不少老年人出于养生保健的考

虑!或是一味拒绝肉食!或是"迷

信#各种保健药品$$如何根据年

龄特征%身体情况来安排好日常饮

食& !月 "#日 "$%&&''(%&&) 会员

服务中心热线 **+,&,+,为你电话

连线第十人民医院营养科主任韩

婷!教你如何正确饮食(

! 你想知道自己应该怎么在夏天

防治脑卒中吗& 你还在迷茫到底要

怎么调整药量吗&!月 +(日 +-%&&)

+$%&&) 会员服务中心热线 **+,&,+,

将为你电话连线同济大学附属同济

医院神经内科主任聂志余! 向你支

招夏天如何防治脑卒中(

! ! ! !神秘的北纬 !"度，奇观绝景比
比皆是，巴比伦的“空中花园”、约旦
的“死海”、中国的钱塘江大潮，更有
深藏武陵山的“仙居恩施，梦幻桃
园”。
恩施市拥有迄今为止全世界唯

一的独立硒矿床，形成了一个独特
的富硒生物圈，被誉为“中国硒都”。
据新近统计数据表明，当人体缺硒
时，感染高致病性病毒性疾病的危
险明显增大。硒还能增强人体抗癌
能力，此外，研究显示，一些老人在
每天服用含 #""微克硒的酶制剂 $

个月后，免疫力全部恢复到了年轻
时的水平。通常我们可以通过食取
野生、天然的硒含量高的自然生长
的食品对人体进行补硒。除了富硒，
这里还有恋爱之城土家女儿城、中
国的科罗拉多大峡谷、恩施大峡谷。
武陵山腹地的世界硒都就是这么一

个养在深闺人未识、空气纯净、防癌
抗癌的养生圣地。
在武陵山的另一端，陶渊明笔

下的“世外桃源”正待您探秘。在那
里，让你体验心态宁静身也静的悠
然生活。

途经渝、鄂、黔，探秘、观奇、养
生一路相伴。世界自然遗产“天坑三
硚”，别具风情的苗家山寨，梵天净
土弥勒道场“梵净山”，廊桥遗梦“濯
水古镇”……哪里才是你最想要去
的地方？飞机动车哪个更合适？多走
多看或是精华之旅，意见、建议你来
提，行程价格我来砍。聚众人之意
愿，晚宝旅游圈竭力为大家呈现舒
适、经典、独特的旅游行程和优惠、
亲民的价格。赶紧拿起电话拨打新
民健康会员服务中心热线电话：
!!#%&%#%。

叶雪菲

! ! ! !如今，人们对定期健康体检早
已习以为常。然而，体检后就完成任
务了吗？其实，健康体检仅仅只是健
康管理的第一步，检后的健康干预
才是健康体检的最终目的。上海市
第七人民医院在治未病及健康体检
的基础上设立健康管理部，提出检
后中西医健康干预新理念，为居民
打造一位隐形的健康管家，倡导健
康的生活方式，让身体内环境处于
良性运转状态，尽量做到不生病或
少生病。
目前，许多人对于健康管理的

观念仍然停留在体检的基础层面，
一些不良生活方式的管理只能靠自
己去发现，而一些已患慢性病的人

群更注重如何吃药。其实，拥有良好
的生活习惯有时比吃药更重要。
上海市第七人民医院健康管理

部整合了中医“治未病”的传统理论
与现代健康体检的丰富经验。借由
现代的健康体检早期发现疾病，对
体检者增加中医体质辨识，针对无
“病”可查的亚健康人群进行有效的
体质分类，进行健康风险评估，用中
医“治未病”理念进行干预，做到未
病先防，把过往的“以疾病为中心”
的治疗理念提升到“以健康为中心”
的预防理念，消除并避免发病诱因，
真正做到把疾病掐灭在发生之前，
让养生成为生活的一部分。

叶雪菲

“八.八（爸爸）”节关注男性健康

! ! ! !炎炎夏日，高温难耐，你是否也
喜欢“蜗居”在空调房内享受清凉？
但你知道吗，冷气在带走身体暑热
的同时，也带走了肌肤中本就少得
可怜的水分，此时若不及时补充水
分，很有可能被尿结石“盯上”。据上
海交通大学医学院附属仁济医院泌
尿系结石诊治中心主任陈奇副主任
医师介绍，从近期门急诊情况来看，尿
结石病人增长了三成左右，且近半是
年轻人。陈奇主任提醒，由于夏季排汗
多，最好及时补充水分。如果突发腰
背部疼痛，伴发血尿、发热等症状，可
能是结石急性发作，需及时就诊。

结石卡在输尿管
小伙疼得直打滚

!&岁的王先生是某公司白领。
平时工作节奏紧张，根本顾不上喝
水。下了班，就喜欢“孵”在空调房里
看电视、玩游戏。此外，他渴了只喝
碳酸饮料，从来不喝白开水。几天
前，王先生正在家中玩游戏，突然感
觉肚子剧痛，没过多久，就不停呕
吐，疼得倒在地上直打滚。家人连忙
将其送医院，经查，王先生被确诊为
输尿管结石，因结石刚好堵在输尿
管里，造成了剧烈疼痛。
陈奇主任表示，夏季往往是尿

结石的高发期，这是因为天气炎热，
出汗多，导致尿液浓缩，容易形成尿
结石。而现在年轻人喜欢喝高糖饮
料及高热量食物，也是形成结石的

高危因素。陈主任提到，除了年轻
白领外，另一类夏季常见的结石病
人是老年女性，她们除了表现为急
性肾绞痛外，常常还伴发肾盂肾炎
等严重的泌尿系统感染。这主要与
老年女性长期伴发尿路感染，夏季
尿液浓缩、尿量减少，对尿路的冲
刷作用减弱有关。所以，增加饮
水、及时控制尿感至关重要。
实际上，有些小的结石，如果尿

量大，再加上适当的运动，就可随尿
液排出，不必过分恐慌，要求医生务
必手术将结石取出。陈主任建议，夏
季最好持续、及时地补充水分，每天
的饮水量最好能使尿量保持在
'&&&()以上。

尿液长期颜色怪
或暴露健康问题

陈奇主任介绍，人体每天排尿
多少，尿液颜色的改变，都代表着身
体的某种反应。如尿结石主要表现
为腰部疼痛、血尿、有时也会出现尿
频、尿急，少数患者会突然出现尿量
减少，甚至无尿，急性肾功能衰竭，非
常危险。“因此，如果出现突发的腰背
部疼痛，伴发血尿、发热等症状，需及
时至医院就诊。”陈主任建议。
据了解，尿液的颜色并非一成

不变，它会随着饮水量、饮食的不
同或者疾病而有所改变。如果喝水
充足，则尿液呈淡黄色；如果有点
脱水，尿液颜色会加深，通常晨尿的

颜色一般比较深。如果尿液长期黄
得像浓茶，常提示肝脏有问题。所以
陈主任提醒，若尿液长期发黄，一定
要留神身体还有没有其他症状，如
黄疸、疲倦、上腹部不舒服和疼痛，
需及时去医院做相关检查。“如果只
是一两次的尿黄，且没有其他不适，
就不必担心了。”

小便气味不正常
可能因食物造成

异味尿也可提示多种健康问
题，陈奇主任举例说道，容易产生
异味尿液的常见疾病包括糖尿病
酸中毒，患者的尿液呈苹果味；腐
败腥臭味常见于膀胱炎及化脓性
肾盂肾炎；患有膀胱结肠瘘的病人
尿液会带粪臭味；若新鲜尿液即有
氨味，常提示有慢性膀胱炎和慢性
尿潴留。

但异味尿也可能是正常的情
况。譬如芦笋能够让尿带有特别刺
鼻异味，吃大蒜以后会排出带大蒜
味的尿，一次吃过多的羊肉，可产
生带腥膻味的尿液。那么该如何区
分因食物产生的异味尿和疾病造
成的异味尿？陈主任解释说，一般
因食物而使尿液产生的特殊气味
会随着食物的完全消化而渐渐消
失，而疾病造成的异味尿持续时间
长。一旦异味持续两天以上，就有
必要去医院做一个尿液检查了。

吴瑞莲

! ! ! !很多人都听说过喝牛鞭、虎鞭
酒有壮阳的效果，可以增大生育概
率。对此，孙建明教授解释，市面上
补肾壮阳类的保健产品，并不适合
每个男性。首先老虎是国家保护动
物，这些自称的虎鞭是假的。此外，
这类物品如牛鞭、虎鞭主要是蛋白
质和各级水解物（胨、氨基酸），虽说
中医有“以形补形”的说法，但有时
也并不很科学。

中医诊断男性疾病主要分为六
种类型，肾亏、脾虚、肝郁、淤血下
阻、精室湿热、虚热内扰等。从临床
分析，目前大多数男性疾病更多属
于湿热证，如再滥用壮阳药则病情
更重，更何况生育期间更应该忌酒，
所以药酒不宜服用。因此，如需进行
这方面的进补，应在医生指导下根
据每个人不同的情况采取不同的措
施。 叶雪菲

健康!

电脑长时间放大腿上降低生育能力？
! ! ! !喝可乐会杀精!玩
电脑长时间放大腿上
会降低生育能力!今年
"八"八#爸爸$%节&网上
有关男性健康的话题
引起热议'如同某女星
冷冻卵子一事引起人
们对于女性生育能力
的热议&许多人在"八"

八(爸爸$%节期间&对
男性生育能力也特别
关注' 网络盛传的)喝
可乐会杀精子*到底是
真的吗!上海市第七人
民医院男性病科主任
孙建明教授表示&这种
说法言过其实&喝可乐
只是不良行为方式的
一个方面&其他伴随的
生活方式病才可能是
不育的真正原因+

误区一!喝可乐会杀精子

! ! ! !可乐杀精的说法出现于上世纪
*"年代。但据丹麦一项对 '**+名
年轻男子的精子质量和咖啡因摄入
情况的调查显示，每日饮用咖啡（咖
啡因总量低于 ,""(-）、饮用可乐
（每天两瓶 *""(.装）并不影响精子
的数量、活力与形态。对极少数
（!/）“巨量”饮用可乐或咖啡因的
年轻人而言，其中一些人确实存在
精子质量下降的问题。但这些人不

只是喝更多的可乐，还有其他不健
康的饮食习惯。
孙建明教授指出，喝“巨量”可

乐，只是不良饮食习惯的一个方面。
因此，并没有证据证明大量饮用可
乐会引起精子质量的下降。需要特
别说明的是，尽管这些巨量饮用可
乐的人，精子总数下降 !"/，依然
处于世界卫生组织所给出的正常精
子总数范围内。

误区二!常用电子产品会降低生育力

! ! ! !电脑、手机、平板电脑等电子产
品的频繁使用是否会对人体生育能
力产生影响的争论由来已久，许多
人都认为这些电子产品对人体的辐
射势必会降低人体生育能力。但孙
建明教授介绍，实验结果已经显示，
电脑、手机等电子产品，其辐射远低
于国际非电离性辐射委员会制定的
安全上限，对人体的影响微乎其微，
基本在安全范围内，能够影响的也

仅仅是皮肤表面，而且只要不是紧
贴身体，对人体影响可以忽略不计。
但孙建明教授坦言，虽说辐射

不会对男性生育产生影响，但很多
男性常常坐在沙发上，将电脑放置
在大腿上，一玩就一下午。此时，他
们的阴囊被紧紧束缚，而阴囊内的
温度本就比通常体温低 01#2* 度，
局部温度的升高会影响睾丸的生精
功能，精子质量会受到极大影响。

误区三!牛鞭"虎鞭酒增大生育概率

!

!

!

健康大数据

夏季尿结石患者增长三成，近半是年轻人

光吹空调不喝水小心尿结石

健康一招

体检+治未病
打造隐形的健康管家

健康跟我走

北纬30度等你来探险

玩转健康圈
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