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健康+/

你的母亲健康吗？

叶雪菲

三八妇女节即将来临，你的
母亲是否健康？由新民晚报等主
办的第 !"期新民健康周周讲，下
周四（# 月 $ 日）将开讲“你的母
亲健康吗？”。

如今，不少年轻女性正苦恼
于如何才能成为一名母亲。
那么，对于年轻女性，哪些原
因会阻碍其成功怀孕？对于
高龄女性，怎样能够更好地
迎接二胎宝宝？对于中老年
女性，哪些妇科疾病最易“找
上门”？% 月 $ 日第 !& 期新民
健康周周讲“你的母亲健康
吗？”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、为居民提供健康
评估等公益服务，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 $$ 日上午 ./0&，上
海交大医学院附属第九人民
医院（瞿溪路 1&& 号）将在新
门诊大楼二楼健康学堂（$+1

室）由心内科韩志华医师带来
“心脏房颤治疗‘三部曲’”科
普讲座。

! $ 月 $$ 日上午 +&：&&，
同济大学附属杨浦医院（滕越
路 !1& 号）将在门诊大厅由营
养科副主任医师乔德丽主讲
“如何守住餐桌上的营养？”公
益讲座。

大庭广众之中突然倒地抽搐或是癫痫发作

警告：开车老走神、不认路，或是癫痫小发作

关注!世界癫痫日"

! ! ! !开车老是走神发呆! 频频碰
擦追尾! 原本以为是工作太过劳
累!没想到竟然是癫痫发作"据统
计! 目前我国约有 !""万癫痫患
者!每年新增患者 #"万人!约每
$%"个人中有一人患癫痫# 在第
三个$世界癫痫日%上!复旦大学
癫痫诊治中心副主任& 复旦大学
附属华山医院神经内科主任医师
朱国行教授表示!除了倒地抽搐&

身体僵直&口吐白沫外!短暂的大
脑空白感很容易被患者! 尤其年
轻人所忽视! 但事实上这很可能
是癫痫发作! 最好进行脑电图检
查是否为癫痫'

频发小碰擦
竟是癫痫“作祟”
最近，市民陈先生感到自己开

车老走神，不是在路况很好的情况
下，突然猛踩一脚刹车，就是在等红
灯的时候，脚踩油门不放，接连几次
发生了小碰擦事故。就在前几天，陈
先生在驾车途中突然迷了路，虽然
过不多久他又想起了路线，但陈先
生始终觉得自己不太对劲，于是在
家人的陪同下，陈先生前往华山医
院，接受了脑电图检查，最终被确诊
为癫痫。“癫痫不是都会抽风的吗？
我只是走神了而已，怎么会是癫痫
呢？”陈先生百思不得其解。
据了解，癫痫是神经内科的一

种常见病、多发病。朱国行教授表
示：“大脑就好比一台由电路连接起
来的计算机，脑细胞间是通过电的
冲动相互联系和交流的，当电路异
常，或脑内出现异常放电时，就会导
致癫痫发作。而任何原因所致的脑
皮层神经元结构和功能的破坏，都
会引起癫痫发作。”

朱教授坦言，随着近年来有车一
族的日益壮大，因频发追尾事故而就
医的中青年癫痫患者也有所增多。“多
数人认为癫痫的症状就是全身抽搐、
口吐白沫，其实事实并非如此。”他指
出，癫痫的发作症状五花八门，有人好
似发呆，有人则心里出现一阵阵恐惧，
还有人甚至会突然迷了路，短则数秒

钟，长的数分钟，不过一般不需要采取
特殊的措施就可以自行缓解。“但正是
这些不易被察觉的症状有时可直接带
来危害，比如开车时，一旦癫痫发作，
有的病人会因此脚踩油门或刹车不
放，从而导致车祸的发生。”朱教授建
议，凡是大脑曾受过外伤以及接受过
脑部手术的市民都不宜开车。

八成患者
经正规治疗可治愈
癫痫病因复杂，治疗时间长，难度

大，易复发，过去常被视为“顽疾”甚至
是“不治之症”，癫痫究竟能治好吗？朱
国行教授介绍，约 )&!的癫痫患者通
过正规而合理应用抗癫痫药物，可使

发作得以控制，其中相当一部分甚至
可以完全治愈。另有约 $&(%&!的癫痫
患者虽经正规药物治疗最终无效，属
于“难治性癫痫”，这部分患者还可以
通过手术获得控制，从而达到治愈的
目标。值得注意的是，癫痫是复杂的慢
性病，需要一个长期的治疗过程，且服
药期间不能停药，一般患者在 %"1年
内都不发作才算是治愈。
朱教授建议，癫痫患者要养成良

好的生活习惯，避免熬夜、饮酒，可适
当从事一些轻体力劳动，不建议癫痫
患者从事高空作业及精力高度紧张的
工作，如登山、游泳、开车，不宜独自在
河边、炉旁，夜间不宜单人外出，尤其
不要做现代化的高空游戏，如蹦极等。

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 "$&'(%$)&)(%%

腰围真能决定寿命长短吗？

腰臀比是健康的“晴雨表”
! ! ! !许多人都听说过!人的寿命与腰围相关!腰围越大早死风险越大#对
此!复旦大学附属华东医院营养科主任医师韩维嘉表示!腰围!更具体地
说是腰臀比的确是衡量一个人寿命长短的重要指标# 腰围每上升 *厘
米!死亡风险则会增加 +,'(,# 因此!专家提醒!在 -%岁前!如果男性
腰围超过 (*厘米!女性腰围超过 (%厘米(-%岁后!男性腰围超过 !%厘
米!女性腰围超过 (*厘米!也就相当于拉响了健康$警报%!应及时进行
控制!做到管住嘴&迈开腿)

腰臀比超标
慢病患病率翻倍
韩维嘉介绍，腹部肥胖比臀

部肥胖危险，腹部肥胖是加速衰
老的主要因素之一，目前已证明
有 +1 种以上导致死亡的疾病与
腹部肥胖有直接关系，其中包括
冠心病、心肌梗塞、脑栓塞、乳腺
癌、肝肾衰竭等。美国哈佛大学、
波士顿医院等机构科研人员通过
对 !2!* 万名女性的患病记录、腰
围等分析发现，腰围超过 ). 厘米
的女性比腰围小于 -+ 厘米的女
性，早亡风险高 -.3。此外，有研

究表明，挺着“啤酒肚”的男性得
高血压的概率是正常男性的 )

倍，得冠心病的概率是常人的 1

倍，得糖尿病的概率是常人的 -

倍，脑溢血和脑梗塞等疾病在“啤
酒肚”男性中也很常见。

如何确定什么情况才算是腹
部肥胖呢？韩维嘉指出，相较于体
重，腰臀比更能体现人体健康状
况。为计算腰臀比，测量时应起身
站立，量腰围和臀围的尺寸，臀围
以臀部最大处为准。然后用腰围尺
寸除以臀围尺寸，得出腰臀比。如
果某人的腰围是 -.厘米，臀围是
.$厘米，那他的腰臀比便是 04)*。
男性腰臀比的上限是 52.，女性为

"2)，超过这个范围就可以看成是腹
部肥胖。如果男性腰围与臀围的比
值高于 "#.，则表明有内脏脂肪过
高的潜在危险。假如腰围等于或超
过臀围，那么患慢性疾病的危险性
就更大了，应赶快到医院检查，并
让营养师针对评估结果采取相应
饮食和运动措施进行防治。

瘦身运动
无氧有氧需同时进行
对于肥胖，尤其是腹部肥胖者，

不少人都会选择仰卧起坐来针对性
的减肥。对此，韩维嘉表示，仅仅做腹
部局部运动减肥效果并不大。要减掉
肚子上的脂肪，最好在加强全身运动
的情况下，再加强腹部运动。而对于
许多体重看似没有超标的人而言，瘦
可能并不一定体现为健康，是因为可
能脂肪比例超标，而肌肉含量少。因
此，瘦身不能只看体重的变化，而是
要注重自身脂肪含量的增减。韩维嘉
对此建议，瘦身的同时要加强肌肉的

锻炼。特别是对于老年人，肌肉的存
在十分重要，能够有效防止摔倒继而
导致骨折的概率。在做瘦身运动时，
在准备活动后首先进行无氧运动，再
进行有氧运动。对于超重或肥胖的年
轻人，可选择 $"3的无氧运动配合
)"3的有氧运动；对于超重或肥胖的
老年人，可选择 !"361"7的无氧运
动配合 153(*53的有氧运动。由于
肌肉需要时间休息，运动频率应在一
周 #(!次为宜。

无氧运动可选择俯卧撑、举哑
铃及利用自身重量等的肌肉训练；
有氧运动可选择快走、游泳、骑自
行车、打太极拳、跳健身舞等。韩维
嘉提醒，在瘦身时，多喝水非常重
要，可有效帮助代谢。此外，在饮食
上，应少吃含糖量高的食物，可选
择血糖指数低的复合糖类食物，如
粗粮、薯类、杂豆类等；多吃富含蛋
白质的食物，如鸡胸肉、鱼类、牛肉
等。平时做好饮食记录，针对性地
调整食物种类和数量，以达到减脂
的目的。

“雨水”以后 养脾祛湿是关键
! ! ! !$月 &(日进入了一年 $-个节气中的第二个节气***雨水! 每年在这
一时段中!冷空气活动仍很频繁!天气变化多端!同时也是各种传染性疾病
的好发期) 因此!复旦大学附属闵行医院中医科主任卢永屹提醒!人们要了
解和适应这一时段的气候变化特点!养脾祛湿!防止外感病的发生)

! ! ! !雨水节气后，虽然寒温不定，但
毕竟是春风送暖时节，致病的细菌、
病毒易随风传播，故春季传染病常
暴发流行。因此人们应该注意起居
等方面的保健养生，注意借春天升
发的阳气，外出锻炼体能，增强抵抗
力，以预防外感病的发生，易感冒人
群、哮喘及慢性支气管炎患者，尤其
是抵抗力较弱的中老年人和儿童要
特别注意。遇到雾霾天气时还要注
意防止雾霾对人体的伤害。此外，随
着降雨增加，加之天气寒冷，昼夜温
差较大，关节炎患者对气候变化非
常敏感。由于空气中的湿度上升、冷

热无常，都可能导致关节肿胀，疼痛
加重，甚至诱发或加重原有的关节
疾患。

由于天气潮湿，不少人会选用
艾草祛湿。对此，卢主任表示，此方
法是可行的。因为艾草性温燥，芳
香而辟秽，可以祛湿。同时，雨水后
要格外注意下肢的保暖。有腰以下
寒凉的人，可用艾叶泡脚，但水要
泡到脾经三阴交处（水要没过脚
踝）。他介绍，三阴交是肝、脾、肾三
条阴经的交汇处，除湿排寒效果
好。在饮食上，薏米、莴苣、莲子、韭
菜、百合、红枣、桂圆等祛湿类食物

均有促进水湿排出的作用。卢永屹
指出，体内湿气重的人大多是饮食
油腻、缺乏运动的人。越不运动，体
内淤积湿气就越多，时间久了，就
会导致湿气攻入脾脏，引发一系列
病症。平常可通过跑步、游泳、瑜
伽、太极等运动，来活化气血循环，
增加水分代谢。
此外，中医讲“湿气通于脾”，所

以，雨水节气要加强对脾胃养护，健
脾祛湿。卢主任表示，雨水前后可以
多喝一些驱散寒气、健脾养胃的茶
饮，具有非常好的健脾养胃之效。对
此，卢主任为大家推荐三款茶饮方：
第一，菖蒲花茶。石菖蒲 *克，

茉莉花 *克，红茶 !克。以上三味拣
除杂质后一起研成粗末，混匀，将混
合茶末放入纱布袋中，用沸水冲泡
'5分钟即可，具有宽胸理气、和胃

止痛、健脾安神的功效。适用于慢性
胃炎、食欲不振、消化不良者。

第二，陈皮荷叶茶。干荷叶 '5

克、干山楂 85克、薏米 '5克、陈皮
'5克、冰糖少许。将所有材料放入
锅中，加水滚沸后继续煮 1分钟，
关火，稍晾后即可饮用，具有调理
脾胃、健脾利湿的功效。

第三，香附陈姜茶。制香附 '5

克，陈皮 1克，生姜片 '5克，红茶 #

克。将制香附和陈皮加水 !55毫升，
煮开 '5分钟，取沸汤冲泡生姜片和
红茶。每日 '剂，分早晚两次趁热饮
用。饮此茶期间忌食生冷，注意避风
寒。香附陈姜茶具有散寒和胃、止痛
的功效，对于寒邪犯胃型胃脘痛往
往起到很好的治疗作用。这类患者
多表现为胃脘冷痛、畏寒喜暖、呕吐
清水痰涎、口不渴、舌苔白等。

时令养生

吴瑞莲

叶雪菲
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健康.

健康新视野 会员福利大放送


