
! ! ! !又到一年进补时!各大医院的
膏方门诊正红火" !"#$ 新民健康
#上海$养生节主题活动%晒一晒你
的&养生方'(已于日前正式启动!

名老中医们纷纷拿出传统养生膏
方) 而你是否也有防病及身心保养
的心得* 是否还保有民间传统养生
独门秘方* 快来晚报晒一晒你的养
生方吧+ 即日起可拨打新民健康会
员热线 %!&'(%!$&$(% 咨询报名!

也 可 发 送 稿 件 至 编 辑 邮 箱 ,

)*+,-)*./012*314!就有机会上
榜获奖!并得到大牌中医专家的专
业点评)

盐蒸橙子治肺燥咳嗽
!"岁的张阿姨投稿说：“我一

到秋天就会咳嗽，吃药都没用。后
来，小姐妹介绍吃盐蒸橙子，一吃
就好了。现在，周围有亲戚朋友咳
嗽，我都介绍他弄点盐蒸橙子吃
吃。”对此，上海交通大学附属第六
人民医院东院中医科主任医师贾
运滨表示，民间的一些养生土方的
确在一定程度上具有疗效，如盐蒸
橙子能治咳嗽。但咳嗽有多重分
类，蒸过的橙子相对肺燥引发的咳

嗽有一定效果。因为橙子蒸过以
后，橙皮中的“那可汀”、“橙皮油”
等成分分解出来，能够达到化痰润
肺的效果。而对于寒咳的病人来
说，橙子可能就不太适合了，吃橘
子会更好。所以，专家建议，民间许
多单方验方也要辨证选用，才会药
到病除。

八大人群宜膏方进补
贾运滨表示，进补的关键还是

一人一方，一人一法。对膏方进补
适合的人群，大体上分为八类。第
一，体质较差的人，在冬季进补吃

点膏方能够增强体质。第二，亚健
康人群，进补膏方能提高免疫力。
第三，处于慢性病稳定期的人可以
进补膏方。第四，免疫力差、容易感
冒和经常腹泻的人，可用膏方纠
偏。第五，大病初愈、手术后、创伤
后等康复期人群，往往气血损伤比
较明显，要用膏方来补。第六，希望
强身健体的中老年人，可在医生指
导下运用膏方来进行调补。第七，
更年期妇女、更年期的女性往往表
现的临床症状也比较多，所以这部
分人也可以用膏方进补。第八，备
孕人群如果体质较弱，可以在医生
指导下用膏方来进行调补。

“晒出”养生方
收获健康“壕”礼

今年新民健康（上海）养生节
将推出一系列主题养生活动，让各
大名老中医、民间养生达人“晒出”
自家传统养生方，经由专家点评
后，推出最受欢迎、科学专业及有
效的养生方排行榜，榜上有名者可
获得“新民健康养生达人”称号。另
外还有机会获得养生营养奖品，及
“大鲵王国”免费养生游奖励，更有
机会担任新民健康周周讲的社区
主讲嘉宾。

据介绍，新民健康（上海）养生
节“晒一晒你的‘养生方’”活动截
止到今年底，明年一月颁奖！

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 %!#'(%!$#$(%%
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“大鲵王国”喊你来进补！

产后、术后
可食大鲵滋补强身

专家介绍，进补应根据实际情
况有针对性地选择清补、温补、小

补、大补，切不可盲目进补。一般而
言，气虚者以益气养血为主；血虚
者则多以补血养血为主；阴虚者滋
阴；阳虚者阳补。其中，经常舌干口
燥、目赤腹胀的阴虚火旺者禁止温
补。因为虚不受补，脾虚者也不适
合大补。

传统中医认为，大鲵性甘平、
味淡，有补气、养血、益智、滋补、
强身等多种功效。是产妇、肿瘤及
手术病人的营养美食，具有补气
血、增强体质等功效。据了解，娃
娃鱼在历代中草药秘方中多有记
载，如《本草纲目》、《本草经集注》
和《本草拾遗》等药典中，对大鲵
有“鳞目、滋阴补肾、补气等功效
的描述。

野生娃娃鱼是保护动物，严禁
买卖，但如今，娃娃鱼已在国家批
准的一些地区实现规模化生态养
殖，从而成为人们滋补的珍品。位
于浙江嘉兴运河湾湿地养生农庄
的“大鲵王国”，正是由于其得天独
厚的运河湿地空气、水、土壤、气候
环境优势，成为理想的娃娃鱼生态
养殖基地。

亚健康人群
秋季以清补为主

入秋后，对于亚健康人群和需
要防秋燥的人来说，应以清补为
主。因为经历了出汗多、体力消耗
大的夏天后，人们易产生气阴两
虚、阴虚火旺、脾胃虚损的状况，可
表现为胃口不佳、乏力、面色暗淡、
烦躁不安、大便不通畅等，因此入
秋后不宜立刻大量进补，而要先调
理好脾胃，排出体内的湿热之邪。
据介绍，“大鲵王国”同样生态养

殖的甲鱼具有滋阴凉血作用，为清补
佳品，对阴虚之人，食之最宜。《随息
居饮食谱》认为甲鱼“滋肝肾之阴，清
虚劳之热”。甲鱼作为水产品，鲜味很

重要，但是如果野生的甲鱼处在被污
染的环境中，由于在野外吃杂食，受
环境污染病菌缠身，无法完全保证肉
质鲜美、营养健康。因此，生态养殖的
甲鱼，可以通过生长环境及食物决定
其是否具有优良品质。运河湾湿地
的生态甲鱼在其生长的四年内，须
经过二次以上自身的清洗排毒。越
冬前的甲鱼田内，要求杂草除尽，浮
萍捞清，不留任何对甲鱼过冬不利
的生物。目前，运河湾湿地养生农
庄内的一个个天然藕塘里，已藏身
#年以上甲鱼 "万余只、$年以上甲
鱼 $%万余只。

你是否已经对运河湾湿地养生

农庄心生向往了呢&赶快拨打 %!#'

(%!$#$(% 新民健康会员热线咨询

报名吧'

! ! ! !秋冬时节寒冷干燥!身体也变得%脆弱(起来!稍不留神
就会感冒-咳嗽!各种慢性病也易复发) 因此!秋季需适当
.进补() 上周!浙江嘉兴运河湾湿地养生农庄游定制路线出
炉!.大鲵王国( 以其健康养生- 食补特色引起市民争相报
名!新民健康会员热线响个不停)据介绍!##月 (日起!该游
线由上海银发国旅-上海光大国旅每逢周二-四-六组团!##

月首发团每人可获赠价值 (%元的养生礼包!详情可拨打新
民健康会员热线 %!#'(%!$#$(%咨询报名+

进补季，膏方来袭
你的“养生方”准备好了吗？

口干舌燥未必都是季节性“秋燥”
40岁就“老掉牙”竟是干燥综合征作祟

! ! ! !秋季，很多人都会受到口干、
唇干、咽痛、眼痒等问题的困扰，他
们大多习惯性地认为这是季节性
的“秋燥”来袭，没什么大不了。同
济大学附属同济医院风湿免疫科
汤建平主任医师提醒，秋冬季节气
候干燥，人们确实容易受到秋燥的
困扰，但身体发出的“干燥警报”有
些是病理性引起的。如果眼干、口
干同时发生持续 & 个月以上难以
缓解，就需要警惕是否得了“干燥
综合征”。

今年 #%岁的刘女士曾经拥有
一口洁白的牙齿，自信爱笑。可是
两年前，她发现自己的牙齿发黑，
怎么也刷不干净，并且觉得口干，

外出都得自备水杯，后来牙齿竟开
始一片一片掉落，只留下残根。刘
女士四处求医，苦苦寻求病因，终
于在同济医院风湿免疫科找到了
导致牙齿脱落的“元凶”———干燥
综合征。

汤建平主任解释说，干燥综合
征是一种以侵犯泪腺、唾液腺等外
分泌腺为主的慢性自身免疫性疾
病，中年女性更易患上。“像刘女士
这样的情况就是因为口腔长期缺
少唾液分泌，直接导致牙齿失去唾
液腺的滋润、营养和冲洗消毒作
用，患者逐渐出现严重的龋齿，牙
齿变黑，小片状或粉末状脱落，最
终只留下残根，这是干燥综合征患

者的典型表现之一。”
值得注意的是，干燥综合征和

季节性的秋燥虽然都有口舌、眼与
皮肤干燥等表现，然而性质却截然
不同。汤主任说：“秋燥并不会引发
内脏器官的损害，只要注意多喝
水，饮食上多吃滋润的食物，必要
时外用些药物调理，就可缓解。随
着天气逐渐变暖，秋燥的症状也自
然缓解。但病理性的干燥综合征则
需及时到医院接受长期治疗，包括
局部和全身的规范免疫治疗。”

汤主任介绍，干燥综合征会累
及全身多个系统，如肌肉、关节、血
管、呼吸道、消化道、肾脏、肺脏等，
造成多种多样的临床表现，如关节

炎、肺纤维化、肝损伤、肾小管性酸
中毒、肺动脉高压等。轻者影响生
活质量，重者可危及生命。由于临
床表现复杂多样、不特异，因而误
诊率很高。
“干燥综合征是一种自身免疫

性疾病，发病原因还不清楚，关键
是早发现、早治疗，维持身体器官
功能正常。”汤主任表示，作为自身
免疫性疾病，往往很难根治，只能
控制病情发展。由于干燥综合征是
免疫病、慢性病，药物发挥作用也
较慢，一般药物治疗需要 $到 &个
月才能见到初步疗效，持续用药需
几年，因此需要患者的治疗要有耐
心，规律用药及定期随访。

如何做一个
合格的“糖友”

叶雪菲

'( 月 (# 日是联合国糖尿病
日，糖尿病患者应该如何吃？如何成
为一个合格的“糖友”？由新民晚报
等主办的 $%()第 $*期新民健康周
周讲，下周三（(( 月 $ 日）将开讲
“如何做合格的‘糖友’”。

糖尿病真的是吃出来的吗？市面
上的降糖茶真的有效吗？进补季，糖
尿病患者适合膏方进补吗？((月 $日
第 $*期新民健康周周讲“如何做合
格的‘糖友’”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

!'+月 '*日起，上海中医药
大学附属龙华医院 $+') 年度膏方
门诊正式开诊。膏方预约时间为周
一至周六，截至 $+'*年 '月 '#日。
专家提醒，市民应注重个人体质辨
识，定制个性化的膏方，切忌人云亦
云；同时，平时服用的常规药物也应
按时服用。

!'+月 $)日上午 -.%%，上海
交大医学院附属第九人民医院（瞿
溪路 !%%号）将在新门诊大楼二楼
健康学堂（$(!室）由泌尿外科徐明
曦医师带来“泌尿系结石科普”科普
讲座。

!(%月 $*日上午 ((.%%，第二
军医大学附属长海医院（长海路
()"号）将在门诊 (楼大厅由皮肤
科主治医师谭宏月带来“痤疮的治
疗与日常护肤”科普讲座。

! (% 月 $" 日上午 -：%% ,(%.
&%，复旦大学附属中山医院内分泌
科将在医院门诊部（医学院路 (((

号）一楼大厅举办甲状腺结节科普
讲座和免费医疗咨询。
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会员福利大放送


