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申城膏方门诊预约本周起启动

运动时宜佩戴护齿器

“冬令进补”是中国传统文化中
一个亘古未变的话题。如今膏方以
其补益润养、滋补调治的中医特色，
已成为市民为来年开春乃至全年健
康打下基础的重要手段之一。自本
周起，沪上各中医医院的膏方门诊预
约启动。

可多渠道预约挂号
申城尚未入秋，但冬令进补的膏

方门诊预约已开启，记者注意到，各
大医院的官方渠道已纷纷登出了预
约信息：如岳阳医院的“岳阳膏方”预
约于9月18日开始；曙光医院从本月
26日起启动膏方门诊预约；龙华医院
总院将在10月6日即将举办的2017
年度“冬令进补”免费咨询活动上同

步开启膏方门诊的挂号预约，浦东分
院的膏方预约定于10月9日开始。

据岳阳医院相关负责人介绍，之
所以9月中旬便启动膏方预约，也是
希望为广大患者提供更充裕的时段，

“往往预约患者都会集中在预约后
期，有时候就很难约到合适的时间。”
据悉，今冬各医院的膏方门诊大致在
10月中旬开诊，持续至明年1月至2
月，在预约开通期间，患者均可通过
现场、电话、网页、微信公众号等多个
平台预约挂号。

膏方并非人人适合
膏方虽好，也非人人适合。岳阳

医院呼吸内科副主任医师姚亮表示，
原本体质就十分虚弱、“虚不受补”的

人，各类急性感染，包括原先适宜服
用膏方的人，但近期患有急性疾病或
处于慢性疾病发作期和活动期的患
者，均应提前至医院就诊。“如突发感
冒、咳嗽、咳痰，或尿路感染、腹痛腹
泻的患者，也应先将急性感染治愈，
方能进补。”

如有患者出现腹脘闷胀、食欲不
振、舌苔厚腻、体内有痰等不适症状，
也可用“开路方”调理——即在膏方
治疗前2至3周服用中药汤剂，从调
理脾胃着手，以消除肠胃湿热、培补
脾气，以便更好地消化、吸收膏方。
各类慢性疾病患者在服用膏方时，除
了对症服用，还宜从小剂量开始，逐
渐加大至常规用量，才能发挥出膏方
的功效。

孕妇处于一个特殊生理时期，
孕期碘摄入不足会导致甲状腺调节
和功能紊乱，影响正常妊娠和分娩，
阻碍后代的智力发育和体格生长，
甚至造成胎儿流产和死胎。碘缺乏
被认为是当今世界可预防性智力低
下的首要原因。孕妇碘不足对胎儿
认知能力产生影响，孕期碘缺乏，尤
其是孕早期的碘缺乏，对胎儿智商
具有不可逆的损伤。

上海市人群碘营养 2011-2015
年监测结果显示，孕妇尿碘中位数在
126.53-139.77μg/L之间（世界卫生
组织 WHO 推荐值 150-249μg/L），
且有逐年下降的趋势，孕妇碘营养状
况在过去五年中均处于轻度缺乏状
态。根据上海市第四轮公共卫生三
年行动计划的文件精神，杨浦区于今
年8月正式启动上海市孕妇碘营养状

况对子代生长发育的影响监测工作。
本次监测在杨浦区控江、五角

场、定海、殷行、江浦、长白6个社区
进行，监测内容包括体格检查、生化
样品检测、膳食调查、问卷调查和胎
儿随访等项目。杨浦区疾控中心负
责本区监测工作的组织设施、人员
培训、物资准备和质量控制。9月2
日在控江社区卫生服务中心进行的
孕妇碘营养状况监测首次拉开了现
场工作序幕。9月9日，五角场社区
卫生服务中心再次集中开展监测。
接下来的监测工作仍将继续。

活动旨在通过上海市第四轮公
共卫生三年行动计划监测项目的开
展，了解上海市孕妇碘营养状况对
子代生长发育及健康状况的影响，
从而提出针对性的干预对策和控制
措施。 ■杨浦区疾病预防控制中心

据新华社 重庆小男孩豆豆活泼
好动，喜欢溜轮滑。家长为保护好豆
豆不被摔伤，特意给豆豆配上了安全
帽、护腕、护膝。但最近，豆豆溜轮滑
时还是不小心扑倒在地面上，磕掉了
大半个门牙。

9月20日是全国爱牙日，儿童牙
健康防护尤其值得关注。重庆医科
大学附属儿童医院口腔科副主任李

远贵说，儿童喜欢运动，特别是不少
小男孩喜欢一些速度快、危险性高的
运动，如果一不小心摔倒，容易损伤
到牙齿、牙龈和颌骨。在体育运动
中，保护牙齿同保护头部等其他器官
同样重要。

据了解，目前在儿童口腔损伤
中，牙齿外伤发生比例较高。流行
病学研究发现，6－13岁的青少年是

第一高发人群，其中上颌中切牙最
易受损。“青少年正值恒牙萌出阶
段，牙齿一旦出现外伤需要及时就
医，不及时或不正确的治疗可导致
牙齿丧失，甚至损伤咀嚼器官。”李
远贵说。

如何才能更好保护儿童的牙齿
呢？李远贵医生建议，在家里，监护
人需对孩子精心护理，不能疏忽大

意；在学校，老师要对体育活动中的
孩子加强防护，防止意外发生。

“同时，在有条件的情况下，小孩
运动时可以佩戴护齿器。”李远贵说，
护齿器是在运动时戴在牙齿上保护
牙齿及颌骨的牙套，可以缓冲撞击力
量，降低嘴唇、面颊及舌头、牙齿等外
伤几率，还可以降低外力对头和颈部
的冲击。 ■李松

据新华社 9月21日是世界阿尔
茨海默病日，今年的主题是“他们，需
要你的爱”。专家提醒，每个家庭都
应该积极面对阿尔茨海默病，真心陪
伴与关爱病人，让爱唤醒记忆，让病
人回归生活。

武汉的王女士今年 74 岁，原是
武汉某三甲医院主任医师，身体一直
很好。六七年前，她突然表现出“强
迫症”。检查发现她全脑萎缩严重，
但可能由于教育程度高，经常动脑，
仅为阿尔茨海默病早期。经过规范
治疗和康复，症状得到很好控制。

武汉同济医院神经内科教授张

旻介绍，阿尔茨海默病是一种中枢神
经系统变性病，随着病情进发展，认
知功能逐步下降。老年痴呆症是其
俗称，但实际上阿尔茨海默病仅是老
年痴呆症大家族的一部分，约占老年
痴呆症病例的2/3。

数据显示，我国目前有600万左
右阿尔茨海默症患者，主要发病人群
为老年人。大于 60 岁以上的人群
中，每增加5岁，患病率将增加一倍，
80岁以上老年人的发病率甚至可达
20%以上。

目前尚无有效治疗手段让阿尔
茨海默病人痊愈。规范服药和科学

照护能够延缓疾病发展，缓解和推迟
因认知功能下降导致的一系列生活
功能丧失和生活质量下降，关键要做
到早发现早干预早治疗。一项调查
显示，阿尔茨海默病就诊率较低，轻
度就诊率为14%，中度为25%，重度为
34%，农村地区就诊率更低。

张旻说，阿尔茨海默病说起来绕
口，却是对病人及其家属最基本的尊
重和理解。她提醒，应鼓励患病者动
起来：手动起来，脑动起来，脚动起来，
适量运动出出汗；常回忆多复述；常沟
通多陪伴。多吃鱼类、蔬菜水果、五谷
杂粮、豆类和橄榄油等。 ■黎昌政

不适者可先服“开路方”

“私厨月饼”食品安全风险高

重视阿尔茨海默病：

回归生活，让爱唤起记忆

杨浦开展孕妇碘营养状况监测

如今在微博、朋友圈里晒出的月
饼，除了厂商生产的名牌月饼，还有
许多来自家庭手工DIY，甚至一些微
商以此为噱头叫卖，标榜“卫生”“零
添加”，吸引网友前去购买。上海市
食品安全工作联合会会长顾振华表
示，在家手工自制月饼是一件很有乐
趣的事，也能体验中国传统中秋文
化，但是自制月饼对外销售则是禁止
的行为，不仅具有较高的食品安全风
险，也不可能是所谓的“零添加”。

苏式月饼比广式月饼易做
一般来说，家庭自制月饼会以苏

式月饼尤其是鲜肉月饼居多。这是
因为，相对苏式月饼，广式月饼的皮
更加难做。

广式月饼的皮较软，因此一般的
面粉和油和起来，很难做到一个软硬
适中的程度，要么容易软得“瘫”下
来，要么很硬。这其中有很多制作技
巧，比如糖浆的放法等。而苏式月饼
则相对容易一些，酥油拌入面粉中不
断搅拌，起一层酥就行，家庭DIY也
不像品牌产品那样要求酥皮一片一
片精细分明。

烘焙要控制温度和时间
和工厂化生产的月饼相比，家

庭制作的月饼，无论苏式还是广式，
可能都会出现月饼皮较厚的情况。
同时，家庭用烤箱一般又不会太大，
不像工厂批量加工用转盘式或者链
条式烤炉，因此一些 DIY 手工爱好
者可能遇到过这样的问题，烘焙月
饼时，表面的月饼皮已经焦了，但里
面的馅却还是生的。

以自制鲜肉月饼为例，要其中心
温度达到 65℃以上，内部肉馅才会
熟。这是因为，相比主要由面粉制作
的月饼皮，肉的温度传递会很慢。且
月饼也不像蒸煮的馄饨、水饺类，可
借由水蒸气传热使馅料变熟。月饼

通过烘焙制成，内部较干，使得热量
传递较为不易。

果仁馅先烤熟果仁再入馅
肉以外的其他月饼馅料，主要

分为两大类。一种是较软的蓉类，
比如豆沙、莲蓉等，这类馅料自己手
工制作的难度大，一般 DIY 爱好者
会选择直接购买现成的。第二种则
是比较硬的，比如五仁、金腿等，这
种月饼馅料常包含各种果仁。

花生、核桃仁这类较硬的月饼馅
原料，建议先用烤箱烤熟后，再粉碎
拌入其他馅料中，否则很难烤熟。

需要注意的是，自制月饼不能对
外销售。做一些月饼馈赠亲朋好友
无可厚非，量也不会太大，但如果挂
在网上销售，则变成了经营性行为，
这是非法的。因为，制作销售食品需
要生产经营资质，但家庭厨房条件有
限，不可能领取相关许可证件。而且
对外销售，加工量一定远大于做来自
己吃，家庭厨房的条件难以满足其生
产需求，食品安全风险陡增。

加工过程既缺乏监督，销售前
也无质量检测把关，更没有正规的
外包装来标明生产日期、保质期、食
品标签等生产信息，属于“三无”。
这样的月饼，你还能放心买吗？

尤其是一般微商月饼还会标榜
“零添加”。顾振华表示，只要是月
饼，就不可能“零添加”。这是因为，
即使在月饼制作过程中没有使用添
加剂，但半成品、原料里也已经自带
了，比如你买来的豆沙，其中必然有
一系列食品添加剂。再退一步说，
即使是油，里面就有抗氧化剂，这就
是一种食品添加剂。在法律法规的
范围内，适当、适量地使用食品添加
剂是安全的，因此不要轻信那些关
于“零添加”的宣传。无监管、无检
测的“私厨月饼”，食品安全风险无
疑高于品牌产品。

■记者 项来婷 朱良城 文/摄

9月19日，在第 29 个“全国爱牙
日”来临之际，由区卫计委主办，五
角场街道协办，杨浦区牙病防治所
承办的“全国爱牙日”暨“中华口腔
医学会会员日”大型主题宣传活动，
在五角场下沉式广场举行。今年

“全国爱牙日”的主题为“口腔健康，
全身健康”。

活动现场，十余名口腔专科医
生为居民提供口腔健康咨询和检

查，帮助居民及时发现口腔疾病，并
提供有效的治疗方案，同时解答居
民对口腔健康的各种疑惑和感兴趣
的问题。本次义诊活动面向全年龄
段居民展开，其中不乏年轻人和小
朋友的身影。

“口腔健康是全身健康的基础，
是健康的第一步，但很多人不了解
口腔疾病与糖尿病、心血管疾病等
慢性病关系密切，并且有着共同的
危险因素。”区牙病防治所相关负责
人表示，本次活动以“全国爱牙日”

为切入点，旨在通过专业的引导，普
及口腔健康知识，增强居民的口腔
防护意识。

据悉，此次义诊活动是区牙病防
治所围绕今年“全国爱牙日”宣传主
题开展的系列活动之一，相关活动还
包括：对全区中小学和幼儿园卫生保
健老师进行卫生教案培训，在学校开
展爱牙日宣传活动，增强小朋友对口
腔健康和全身健康的认识。此外，对
全区11家社区卫生服务中心的口腔
科医生进行了培训。
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口腔健康 全身健康
本区举办“全国爱牙日”大型义诊活动

健康口腔4核心
1、早晚刷牙，饭后漱口。
建议使用“软毛牙刷45度角上下刷”，

除每日三餐外，尽量少吃零食。
2、科学吃糖，少喝碳酸饮料。
尽量减少每天吃糖的次数，少喝或不

喝碳酸饮料。
3、定期进行口腔检查。
建议每半年进行一次口腔检查。
4、窝沟封闭，预防窝沟龋。
窝沟封闭后仍要每天刷牙和定期口

腔检查。


