
野大夫袁胎盘我们能拿回家吧袁老人说可以吃
的袁有营养的遥冶相信产科医生在工作中经常会遇
到孕产妇问到这个问题遥

提起野吃胎盘冶袁想必大家都不陌生遥 在中国
不少地区的传统观念里袁经常采用炖汤尧煮粥尧煎
炒或是做成肉丸的处理方式袁很多新手妈妈在坐
月子期间袁都吃过婆婆或妈妈强制要求的野胎盘
餐冶遥 那么胎盘是什么钥 野吃胎盘冶真的能大补吗钥
下面袁产科医生就来告诉您真相遥

胎盘是在怀孕期间附着在子宫壁上的器官袁
并通过脐带与婴儿相连遥它从母亲的血液供应中
将氧气和营养物质传递给婴儿遥 婴儿产生的废
物袁如二氧化碳会沿着脐带回到胎盘遥 婴儿出生
后袁产妇的宫缩会将胎盘推出袁剖腹产时会被医
生取出遥

野胎盘大补冶究竟是传言还是真的钥 坚持吃胎
盘可以大补的人找出一些理由是袁胎盘含有多种
天然激素和活性成分袁能催乳尧预防产后抑郁袁还
可以改善更年期女性的皮肤状态曰此外袁胎盘中
有很多微量元素袁比如铁尧镁尧锌等袁可以补血袁增

强人体抵抗力等遥
那些吃胎盘的好处都是真的吗钥 事实上袁学

过生物的都知道袁大多数激素都是蛋白质袁而胎
盘中的多种激素经过高温烹煮和食用时的消化尧
代谢后袁基本被分解得差不多袁就别提啥生物活
性了遥另外袁胎盘中所谓的营养物质袁比如具有补
血效果的铁元素袁猪肉牛羊肉也有袁甚至更丰富袁
放着卫生有保障的食物不吃而选择胎盘袁那又何
必呢钥

不仅如此袁科学证实袁食用胎盘不仅发挥不
了那些健康功效袁相反袁盲目食用还会有潜在风
险遥特别提醒袁胎盘含病毒袁它可以携带各种有害
微生物袁包括李斯特菌尧肝炎病毒尧梅毒螺旋体尧
艾滋病毒尧疱疹病毒尧莱姆病病原体遥这些病毒在
100 摄氏度的沸水中并不能灭绝袁 制成药丸袁更
可能给病原菌留下野活口冶遥

所以袁 胎盘就只是人体掉下来的一块肉而
已袁别指望它有什么神奇的滋补功效袁大家还是
应该客观尧科学地面对遥

渊源自人民网冤

“吃胎盘”一定能大补吗

近日袁120 东城急救中心的车组袁 接诊了一位特殊鼻出血的患者遥
这位老年女性是在洗澡时左侧鼻孔突然流血不止袁并没有受到过外伤遥
急救医生电话指导患者头向前倾袁注意不要让血呛到气管后袁立即驱车
赶往患者的家遥

到达现场后袁大家发现患者是位听力障碍的老人遥地上的大片鲜血
以及仍然血流不止的左侧鼻孔袁都让老人感到十分慌张遥

急救医生连忙指导家属和患者用手写文字沟通袁 安抚患者情绪并
采取正确的引流姿势袁填塞压迫止血遥现场护士则为患者进行相关的检
查袁发现患者血压高达 210/100mmHg遥

经向家属进一步询问病史后得知袁 老人 3 年前体检时发现有高血
压袁但是既没有监测血压也没有服用药物进行控制遥医生现场为患者静
脉用药降压后袁患者鼻血逐渐止住袁随后就近送往医院进一步治疗遥

120 北京急救中心提醒公众袁血压高不仅会导致鼻出血袁还会导致
眼底出血袁甚至脑出血遥 长期高血压对心尧脑尧肾等脏器均有损害遥 若症
状较重袁有严重头晕尧头痛尧恶心尧呕吐尧视物模糊尧胸痛尧呼吸困难尧肢体
抽搐袁甚至意识不清等袁及时拨打 120 送医救治遥

入冬后气温变化较大袁是心脑血管疾病的高发时节遥大家除了注意
防寒保暖的同时袁还需规律合理地用药遥特别是注意对老年人基础病的
监测袁如定期测量血压及血糖等遥 一旦发现异常血压升高的情况袁切勿
惊慌失措遥 急救医生建议袁此时应尽量做到平复心情袁静坐或静卧 1 小
时左右后复测血压袁 如仍较高可适当增加降压药物或去临近的医院就
诊遥 渊源自人民网)

鼻出血竟是它惹的祸
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说到缺铁袁不少人会联想到贫血袁缺铁确实是贫
血的一个常见原因袁不过袁你知道吗钥 缺铁和冠心病的
关系也很密切袁甚至对冠心病死亡风险也有影响遥 现
在袁我们就来看看这究竟是怎么一回事遥

铁对人体很重要
铁是人体必需而且重要的一种微量矿物元素遥 铁

不仅是构成人体重要组织器官渊如肌肉尧肝脏尧脾脏尧
骨髓等冤的成分袁还参与肌红蛋白和血红蛋白的合成袁
与体内氧气运输关系密切遥 同时袁铁还参与了体内多
种酶的构成遥

人体内约有 2/3 的铁储存在红细胞的血红蛋白
中遥 当人体缺铁时袁会造成体内储存铁逐渐耗竭袁血红
蛋白合成减少袁进而导致缺铁性贫血遥 人体严重缺铁
时袁可能导致某些疾病发病风险升高遥

我国缺铁性贫血患者众多袁我国第四次营养调查
结果表明袁贫血患病率为 20.1%袁其中一半为缺铁性贫
血遥 可想而知袁存在缺铁的人群不在少数遥

预防缺铁 可降低中年冠心病风险
最近研究发现袁大部分中年人存在缺铁袁缺铁与

冠心病发病和死亡风险显著增加相关遥
德国汉堡大学心脏和血管中心学者发表的一项

研究指出袁大部分中年人存在缺铁袁而且通过预防缺
铁袁大约可减少未来十年内中年人群 10%的新发冠心

病病例遥
该研究观察了超过 1.2 万名既往没有冠心病或卒

中病史的普通人群袁他们平均年龄 59 岁袁根据体内缺
铁情况袁划分为两类院绝对缺铁袁指人体储存铁下降曰功
能性缺铁袁 指人体储存铁下降或者供身体循环使用的
铁水平下降遥 在研究之初袁60%的参与者存在绝对缺
铁袁64%的参与者存在功能性缺铁遥

中位随访 13.3 年后分析发现袁相比无功能性缺铁
者袁功能性缺铁者的冠心病风险增加 24%袁心血管死
亡风险增加 26%袁全因死亡风险增加 12%遥 相比无绝
对缺铁者袁绝对缺铁者冠心病风险增加 20%袁但与死
亡率无关遥

盲目大量补铁 小心副作用
当然袁上述研究结果仍需要大规模研究进行验证遥

但这也提示我们袁 缺铁不仅会导致贫血袁 还有可能伤
野心冶袁 对于铁缺乏还是要引起足够重视遥 尤其是特殊
人群袁应定期检查铁水平袁日常膳食注意选择富含血红
素铁的动物性食物补铁遥 那么袁 日常应如何科学补铁
呢钥

首先袁缺铁常常出现于中老年人尧孕产期和哺乳期
妇女以及婴幼儿袁建议这些人群定期检查袁筛查是否缺
铁遥若存在缺铁袁应在专业医生指导下确定合理的补铁
方案袁切忌盲目大量补铁导致不必要的副作用遥

其次袁 饮食补铁有讲究遥 根据 叶中国居民膳食指
南曳袁建议成年女性每天摄入 20mg 铁袁男性为 12mg遥
但是袁足够的摄入不等于吸收遥 我们常说菠菜补铁袁但
是菠菜中的铁吸收率仅为 7%袁 远低于动物性食物中
的铁吸收率遥 因此袁建议大家适量摄入红肉尧动物血或
肝脏来补铁遥 另外袁多吃柑橘尧绿叶蔬菜等富含维生素
C 的食物可以促进非血红素铁的吸收遥

渊源自人民网冤

缺铁除了贫血还会伤“心”
糖尿病是一种常见病尧多发病遥 目前袁我国糖尿病患

病率上升至 11.2%遥对于野糖友冶来说袁如何管理好这个野甜
蜜的负担冶呢钥

野糖冶主要是指单糖渊如葡萄糖尧果糖和半乳糖等冤和
双糖渊如蔗糖尧麦芽糖尧乳糖等冤袁它们可以被人体直接吸
收袁从而使体内血糖快速升高遥 糖不是导致糖尿病的唯一
因素袁人体摄入的任何食物最终都会转化成糖袁从而提供
热量尧维持生命遥 我们之所以不提倡糖尿病病人摄入单糖
和双糖袁是怕血糖快速升高对身体产生损害遥 但血糖升高
的快慢袁也与摄入量有紧密的联系遥 如果是一杯糖水袁让
糖尿病病人每次喝一小口袁一个小时甚至两个小时喝完袁
对血糖的影响也不会很大遥

糖尿病对身体的损害袁 可以用一个通俗的例子来解
释院如果把一个新鲜的苹果放在清水里袁这个苹果可能不
会有什么变化袁但如果把这个苹果放在糖水里袁它可能就
会变成蜜饯遥 同理袁糖尿病患者的血液含糖量高袁会对全
身都产生损害袁首当其冲的就是血管袁出现诸如心脑血管
疾病渊脑梗尧心梗冤尧动脉粥样硬化尧糖尿病足等大血管并
发症遥 除大血管并发症外袁 糖尿病还会导致微血管并发
症袁如糖尿病视网膜病变尧糖尿病肾病等遥

运动尧饮食尧药物是管理糖尿病的野三条腿冶遥 这野三条
腿冶稳住了袁才能管理好糖尿病遥 有些患者得了糖尿病后会很沮丧袁觉
得什么都不能吃遥其实袁糖尿病病人什么都可以吃遥我们倡导的是健康
饮食袁即均衡饮食尧种类多样遥

运动方面遥运动本身是一件好事袁但是对于糖尿病患者来说袁首先
要做的是评估自己是否适合运动遥 不是所有的病人都适合运动袁更不
是所有的病人都适合高强度的运动遥因此袁不能过度强调运动的效果袁
盲目运动带来的后果可能弊大于利遥例如袁中等强度运动的标准是院运
动时出微汗或者运动时心率维持在 170 减年龄所得的数值袁 持续 30
分钟遥这就是糖尿病患者每天有效的运动量遥如果摄入的食物较多袁那
就多运动一会儿袁一般情况下运动时间不要超过一个小时遥但是袁中等
强度的运动袁不适合有心梗风险的患者遥

饮食方面遥有的患者多运动了袁是不是就可以多吃一点钥这是一定
的遥运动会消耗热量袁若不多摄入食物会导致低血糖的出现遥有的患者
血糖控制得很好袁但对自己的要求过于严格袁运动之后不及时补充能
量袁很容易发生低血糖遥

总的来说袁普通的 2 型糖尿病患者可以适当控制饮食遥 因为 2 型
糖尿病患者一般体型都偏胖袁医生会叮嘱其少吃一点遥 但对于体型较
瘦的 1 型糖尿病患者来说袁我们鼓励患者多吃一些遥 1 型糖尿病患者
在早期容易出现营养不良袁因此在用胰岛素的同时袁建议患者多吃遥当
然袁多吃也不是随便吃遥糖尿病患者的个体差异很大袁对于饮食的控制
不能一概而论袁要根据自身的运动情况来调节遥

服药方面遥 有些患者会自己调节药量袁认为自己这顿吃多了就吃
药袁下顿吃少了就不吃药了遥这是不对的遥定期服药对血糖的控制非常
重要遥 不规律用药会造成血糖波动袁而血糖波动会造成机体器官的损
害袁加速并发症的发生遥

我国绝大多数糖尿病患者是 2 型糖尿病袁主要是由于增龄尧生活
方式不健康等因素造成的遥因此袁想要远离糖尿病袁必须改变不良的生
活方式袁建议 40 岁以上人群每年体检时测一下血糖遥

渊源自人民网冤
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劳累了一天袁能够拥有高质量的睡眠既可以恢
复精神袁又可以解除疲劳遥

不过袁 一组关于睡眠的数据却让人不淡定了遥
据调查袁我国睡眠障碍的发生率在 30%以上遥

长期的失眠不仅会给我们带来精神上的损害袁
更是会实实在在地破坏我们的身体机能遥 睡眠不足
会降低胃的自我修复能力袁 还会引起精神萎靡袁情
绪焦虑抑郁遥 面部粉刺尧痤疮等皮肤问题也随之而
来遥 此外袁长期睡眠不足可损伤大脑功能袁使脑细胞
衰退老化加快袁并引发神经衰弱或卒中等疾病遥

那么如何拥有一个完美的睡眠就显得尤为重
要遥 下面就为大家介绍一个简单好操作袁经济又实
惠的中医耳穴治疗失眠的方法遥

耳与经络尧脏腑有着密切的联系袁中医有野十二
经脉上行于耳冶袁野耳为宗脉之所聚冶袁野肾气通于耳冶
之说遥 同时耳廓上分布着较丰富的神经院躯体神经尧
脑神经尧交感神经袁它们相互重叠袁形成了神经丛遥
因此耳穴既是全身疾病的反应点袁又是疾病的治疗

点遥
那么针对不同的失眠原因袁我们的选穴也有所

不同袁主要包括院神门尧肾尧心尧神经衰弱区尧神经衰弱
点尧神经系统皮质下等遥

神门尧枕尧神经系统皮质下院由于失眠使大脑皮
层兴奋和抑制过程平衡失调, 高级神经活动的正常
规律遭到破坏遥 耳穴神经皮质下穴具有调节大脑皮
层兴奋和抑制功能遥

神门院具有镇静尧安神尧利眠作用遥
心院心主神明尧为五脏六腑之主遥 当阳气不足,则

神经衰弱尧失眠尧健忘尧身软无力;心阴不足表现为交
感神经兴奋为主的神经衰弱袁如心悸尧多汗等袁取心
穴可宁心安神遥

耳穴贴压疗法对于失眠有很好的疗效袁对缩短
入睡时间尧减少觉醒次数尧延长睡眠时间尧提高睡眠
质量均有良好效果袁还有副作用小尧见效快尧取材易尧
疗效好尧经济尧简便等诸多优点遥 贴耳穴的同时配戴
安神宁心香囊效果更显著哦浴 渊源自人民网冤

睡觉不够香可压一压耳朵

在江苏省第二中医院肺病科门诊经
常遇到这样一些患者袁说野喉咙里老是有
一口痰袁咳不出咽不下冶袁也不是什么大
毛病袁但是挺难受袁也很影响生活质量遥
特别是疫情期间袁 在公共场合频繁咳嗽
影响也挺大遥 那这一口野痰冶到底是怎么
回事呢钥 江苏省第二中医院副院长朱益
敏教授表示袁很多时候袁这口野痰冶是因为
患有慢性咽炎遥

朱益敏教授表示袁 喉咙里老是有一
口痰袁 一种情况是慢性咽炎引起的炎症
刺激造成分泌物增多袁形成痰咳出来袁这
是有形之痰曰另一种情况是袁慢性咽喉炎
导致咽部黏膜肿胀袁 刺激咽喉部自我感
觉有异物袁通常可以出现老有痰的感觉袁
这种野无形之痰冶也会造成患者觉得野有
痰咳不出冶的感觉遥

慢性咽炎为咽黏膜尧 黏膜下及淋巴
组织的慢性炎症袁典型症状是咽部异物感尧干燥感或
刺激感尧分泌物不易咯出尧咽痛遥 慢性咽炎包括慢性
单纯性咽炎尧慢性肥厚性咽炎尧萎缩性咽炎袁本病多
见于成年人袁病程长尧症状顽固袁不易治愈遥

如何治疗慢性咽炎钥 朱益敏教授表示袁慢性咽炎
治疗袁要戒除烟尧酒曰改善工作和生活环境渊避免粉尘
及有害气体冤曰积极治疗鼻和鼻咽部慢性炎症曰有胃
食管反流者服用抑酸制剂曰纠正便秘和消化不良尧治
疗全身性疾病袁以増强抵抗力遥 当急性发作袁合并细
菌感染时袁可能需要使用青霉素尧头孢尧喹诺酮等广
谱抗生素类药物进行消炎治疗遥 也可以适当的雾化
治疗减轻局部组织水肿遥 慢性迁延期时可适当使用
一些含喉片或者中药茶饮遥 如院利咽噙化片尧参菊利
咽茶等渊友情提示院药物治疗需在临床医师指导下使
用冤遥 渊源自中江网冤
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