
!!!!!! !月 "日下午 #$%%! 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$由整复外科郑

丹宁带来%乳房整形&科普讲座'

! !月 &日下午 #$%%! 同济大学附属同

济医院将在桃浦社区文化活动中心 (红棉路

(!!号#由骨科主治医师张明珠带来%踝关节

损伤的防治&科普讲座'

! !月 )日下午 #$%%! 浦东新区公利医

院(苗圃路 #()号#在门诊健康俱乐部由呼吸

内科章华丽医师带来 %慢性支气管炎急性发

作&科普讲座'

! ! ! !一到夏天，老上海人的餐桌上必少不了
糟鸡爪、冷面、冷馄饨、小龙虾……盐汽水更
是常伴身边。这些美食让人食指大动、胃口大
开的同时，是否健康？对此，上海市闵行区中
心医院中医内科主任卢永屹表示，夏季许多
人都会出现食欲不振等现象，一些具有上海
特色的季节性食物虽然有促进食欲的效果，
但在食用上也应注意，如糟鸡爪等不宜多吃，
尤其对于痛风患者更应警惕痛风发作。

卢永屹介绍，夏天因为气温高、出汗多、
饮水多，胃酸容易被冲淡，消化液分泌相对减
少，消化功能减弱致使食欲不振。此外，因为
炎热，人的睡眠比较少，休息不好，食欲也会
降低。同时由于暑天出汗多，随汗液流失的钾
离子也比较多，由此造成的低血钾现象，会引
起人体倦怠无力、头昏头痛、食欲不振等症
候。而糟卤食物，突出陈酿酒糟的香气，冷藏
后食用，鲜咸口味适中，促进食欲，因此在炎

热的夏季深受市民喜欢。但卢永屹提醒，鸡
爪、内脏等食物嘌呤和胆固醇的含量都比较
高。嘌呤在人体内代谢可产生尿酸，所以高尿
酸血症者或痛风病人多吃此类卤水食物，会
引起血尿酸上升，甚至引致痛风症发作。而正
常人如经常大量食用，也可因高胆固醇而增
加血脂异常的风险。所以宜适当，不要贪食。

此外，卢永屹指出，在糟卤之前必须把食
物煮熟、煮透，可起到杀菌消毒、预防疾病的
作用，而煮熟的食物也更利于消化吸收。自制
糟卤美食应尽快食用，放置久了容易滋生细
菌等微生物，加速食物变质，最好在 !天内食
用。另外糟卤美食不局限于肉类，也可以选用
毛豆、豆制品等素食。

上海人习惯在夏天吃冷面、冷馄饨，但卢
永屹建议，应现做现吃，以防高温变质引起食
物中毒，对健康有害。他解释，夏天胃肠道功能
本就处于薄弱状态，再加上冷的油腻食物本身

就会影响肠道的吸收；荤浇头在放置过程中容
易招引蚊蝇；夏日天气炎热，食物容易变质，所
以也是导致夏季腹泻的原因之一。消化系统疾
病患者、老年人、孕妇、儿童等应少吃冷食。

小龙虾属寒性，又因是高蛋白食物，不易
消化并经常引起过敏反应，因此肠胃不好、过
敏体质的人应该尽量避免。小龙虾不宜多食，
尤其是儿童及准备怀孕、孕期中或正在哺乳
的女性。而小龙虾配冰啤酒更容易引起消化
不良，肠道痉挛，导致腹痛腹泻等，也应适量。

冰镇盐汽水是很多上海老一辈的最爱，
但卢永屹指出，糖尿病人不宜喝。因为盐汽水
中含有糖分，会造成血糖急速升高。此外，胃
肠功能不佳的人群不宜喝，冰镇的饮料刺激
胃肠粘膜容易导致腹泻。盐汽水中含有钠盐，
故高血压、肾病等慢性病患者不宜喝，不在高
温环境下工作且出汗不多者也不需要喝。

叶雪菲
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擅长影像学引导下微创介入治疗各种慢

性疼痛!在治疗颈椎病)腰椎间盘突出症等脊

柱源性疼痛!带状疱疹后遗神经痛!各种疑难

疼痛方面具有丰富经验'
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关注!世界母乳喂养周"

生气时喂奶会变成“毒奶”？
专家：产妇情绪差或影响奶水质量

生气#抑郁可能改变乳汁成分
何振娟主任医师表示，哺乳妈妈的乳汁

分泌及质量高低，除了与其日常饮食营养是
否得当有关外，还与情绪的剧烈波动有一定
联系。“当哺乳期的妈妈处于愤怒、抑郁等极
端情绪状态时，可影响其内分泌系统，此时分
泌的乳汁成分可能会相应发生变化。”

何振娟建议，哺乳期的妈妈除了要有充分
的睡眠和休息外，还要避免精神和情绪上的不
稳定，不要因为一些过度的应激反应影响乳汁
分泌。“哺乳妈妈在生气时或刚生完气时可以
暂缓给宝宝喂奶，最好待心情平稳后再给宝宝
喂奶。尽量保持平和的心情，对于保证乳汁分
泌的质和量都会起到较好的作用。”

!背奶"不当易致母乳变质
随着母乳喂养越来越深入人心，越来越

多的新妈妈加入到母乳喂养的大军。为了保
障孩子的“口粮”，不少新妈妈在重返职场后
依然坚持母乳喂养，成为“背奶族”。

然而，对于甘愿当“背奶族”的妈妈而言，
背奶过程中难免会出现一些污染问题，却往

往被妈妈们所忽视。据了解，一方面，大多数
单位都没有哺乳间，为了避开旁人，一些妈妈
只好躲进卫生间挤奶。另一方面，母乳贮存也
不易，母乳在 "#!室温下能保存 $小时，温度
过高和存放时间过长易被细菌污染或变质。

何振娟指出，母乳经过冷冻再解冻，理论
上来讲，母乳中活性较高的酶、免疫细胞等成
分多少会遭到破坏。而存放时间越长，营养成
分流失得越多。她建议，妈妈们按需哺乳，母
乳越新鲜越好，如果不得已要将母乳挤出冷
藏，也要在最短时间吃完。

专家提醒，夏季是婴幼儿腹泻的高发季
节，其中最为常见是感染性腹泻，特别是在喂
养过程中不注意消毒，宝宝的奶瓶、餐具和食
物被细菌污染后，容易“病从口入”。还有些宝
宝的腹泻是非感染性的，较常见的是乳糖不耐
受，也有部分原因是牛奶蛋白过敏。何振娟说：
“如果怀疑是乳糖不耐受，可以进行大便、生长
发育等指标检查，若孩子无不适能耐受，精神
状态和生长发育各项指标也正常，一般建议妈
妈们继续母乳喂养。但倘若怀疑是牛奶蛋白过
敏，孩子有腹泻及体重生长受限等情况，则应
该带宝宝去看儿科医生。” 吴瑞莲

! ! ! !闷热的天气难免让人心
烦! 一些哺乳妈妈有时甚至
一边生气!一边喂奶"有传言
称!哺乳期的妈妈若是生气!

会让乳汁中#含毒$!对宝宝
的健康不利! 这种说法是否
可信%

今年 !月 "日&#日是
第 $%个#世界母乳喂养周$!

上海交通大学医学院附属新
华医院新生儿科副主任何振
娟主任医师提醒! 哺乳妈妈
的情绪好坏可能会影响乳汁
的分泌和质量! 但至于生气
会让乳汁#含毒$的说法未免
有些言过其实'

上海名医

带状疱疹或是恶性肿瘤信号
! ! ! !有些看似不起眼的皮肤小信号很可能是
免疫系统发出的呼救信号！日前，在长宁区华
阳社区举办的第 %&期新民健康周周讲上，第
二军医大学附属公利医院疼痛科主任万燕杰
主任医师提醒介绍，每年公利医院疼痛科带
状疱疹神经痛住院病人中都会查出 "'多位
恶性肿瘤患者。由于带状疱疹的发生都与身
体的免疫力下降有关，而肿瘤的发生也与免
疫缺陷密切相关。因此，对于发生带状疱疹的
老年患者，应警惕恶性肿瘤和免疫缺陷性疾
病的可能性。

万燕杰主任表示，一些前列腺癌患者可
能在普通体检中并未发现问题，但当他们患
上带状疱疹后再进行深入检查，就会发现前
列腺癌的蛛丝马迹。“当机体受到某种刺激，
比如创伤、疲劳、恶性肿瘤或病后虚弱等，导
致机体免疫力下降时，带状疱疹潜伏病毒就
会被激活。因此以往曾出现过结节等肿瘤早
期表现或存在前列腺肥大等基础问题的老年
患者都应对此提高警惕。”

万主任指出，疼痛是带状疱疹最早的表
现，这种疼痛有特征性，即针刺样，闪电样，烧

灼样疼痛，间断发作，皮肤摸上去疼痛。由于
没有出疱，早期很容易被误诊为其他疾病。
“比如当带状疱疹侵犯头面部出现疼痛时，病
人会误以为是头痛而跑去神经科；当带状疱
疹侵犯腰部，患者又以为是腰椎间盘突出而
跑去骨科，从而延误了疾病的诊治。”据了解，
带状疱疹可在身体的任何部位发生。胸背部
出现的概率最高，为 ##(，腰腹部为 %)(，头
面部为 %#(，颈项部为 %"(，其他占 )(左右。
此外，部分病人，特别是老年人，在皮肤疱疹
愈合后疼痛仍可持续 %个月以上。万燕杰主
任表示，这是带状疱疹后遗神经痛在作祟。据
了解，#'岁以上的带状疱疹患者有一半的概
率可发展为带状疱疹后遗神经痛，并且年龄
越大，神经痛发病率越高。万主任解释说，相
对年轻人而言，老年人的神经破坏后更加难
以修复，有损伤的神经便会持续疼痛。随着老
龄化社会的到来，带状疱疹后遗神经痛患者
越来越多，应当引起高度重视。

万主任强调，为了预防带状疱疹后遗神
经痛的发生，及时治疗，阻断急性带状疱疹转
化为慢性神经痛显得尤为重要，通常发病 %

个月内是带状疱疹神经性疼痛的最佳治疗时
期。“如果病人在皮肤科治疗一到两周仍然疼
痛，应尽快到疼痛科治疗。患者也可以在发病
之初就前往疼痛科接受针对性治疗。”

吴瑞莲

专家简介

万燕杰 主任医师

时令养生

糟鸡爪、冷面、盐汽水……

夏季美食怎么吃才健康？

会员福利大放送

!医针药康"

为患者打造!私人康复计划"

! ! ! !日前，上海中医药大学附属第七人民医
院庆贺建院 *#周年纪念大会暨首届大同论
坛顺利举行。会上，上海中医药大学校长徐建
光、上海市卫生计生委副主任郑锦、浦东新区
副区长谢毓敏等先后致辞，为七院 *#周年院
庆送上诚挚的祝福。

首届大同论坛以康复为主题，邀请了多
位国内外专家发表主旨演讲。据介绍，在康复
领域，七院自创了“医针药康”一体化的治疗
方法。“医”指西医治疗，“针”指针灸法，“药”
指辅以药物治疗，“康”是现代康复训练方法
和传统康复方法包括推拿、艾灸、刮痧、中药
浴等多种治疗方式。

目前，除了骨伤科外，七院神经内科与神
经康复科也已实施了一体化管理：神经内科
的患者被送进急诊大门的那一刻起，康复治
疗师便在第一时间介入评估、追踪与个体化
精准治疗，为患者争取最佳的康复治疗时机。
针对每个不同的病人，医院的专业康复治疗
师还会提供精细动作训练、吞咽训练、心肺康
复训练等，为每一位病人度身定制属于他们
自己的“私人康复计划”，通过系统有效的康
复手段，大大提高病人的康复效果。叶雪菲
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! ! ! !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 "#$%&"#'$'&"%


