
疾 病 防 治

2023年1月1日 星期一 编辑：李维 组版：张淑玲 校对：李蔚

健康周刊·养生 13

2023年6月30日 星期五 编辑：李维 组版：肖竹益 校对：李婧

科 学 用 药

晚报讯 21日，通城进入夏至时
节。江苏省名中医、市中医院内科主任
中医师姚祖培提醒：夏至是一年中白昼
最长的日子，是盛夏的起点，此时节气
温高、湿度大，不时出现雷阵雨，市民起
居调养当顺应自然阴阳变化。

夏至是二十四节气中第十个节气，
也是夏季第四个节气。“至者，极也”，经
过立夏、小满、芒种的不断蓄积，阳气在
夏至达到顶点，大自然笼罩在一片炎热
之中，正所谓“天暑下逼，地湿上蒸”。

“夏至日照时间最长，高温到来，生
活起居方面宜提倡晚睡早起，其意并不
是要大家少睡觉，而是要利用这个节
气清晨和晚间天气相对凉爽的时候安
排工作和活动，特别是户外劳作和运
动，尽量减少大白天酷热当空对身体
的伤害。”姚祖培介绍，中医有“心通于
夏气”之说，一年之中，心与夏的关系
最大，夏季心脏负担重。夏至过后，温
度高、湿度大、热扰心神，使人心烦易

怒、坐卧不安。而此时，人体代谢加
快，血液循环加快，相应心脏负担加
重。对于心脑血管病患者，此时，血管
扩张，回心血量大大减少，再加情绪不
稳、喝水少等原因，很容易诱发心肌缺
血，导致心肌梗死、心绞痛等冠心病的
复发和加重。

姚祖培提醒，夏至之后，气候愈趋
潮湿炎热，人的消化功能相对较弱，饮
食上应以清泄暑热、健脾祛湿为主，宜
苦宜酸，可以多吃百合、苦瓜、油麦菜、
芹菜等苦味素菜，不宜肥甘厚味，可食
杂粮以寒其体，不可过食热性食物，以
免助热。他还推荐用藿香、佩兰加竹叶
或莲心泡茶喝，有助于消暑化湿。

“夏暑之气通于心，联想到中医讲
心为五脏六腑之大主。”姚祖培强调，夏
至时节最应该调养心神使心神宁静，所
以市民应该保持清凉的心境，学会调
息，正所谓“心静自然凉”。

记者冯启榕

夏至后，养心正当时
饮食宜苦宜酸，不宜肥甘厚味

晚报讯 炎炎夏日，如何养生养
心，如何冬病夏治，如何调理饮食起
居？28日下午，南通日报社（集团）举
办了“夏季养生”公益讲座。市二院中
医科负责人、市抗癌协会传统医学专
委会委员孙建华和中国营养学会营养
健康顾问骆晓文分别围绕“中国传统
夏季养生”“夏季健康攻略”为题精彩
开讲。

俗话说“春夏养阳”，夏季是一年中
阳气最盛的时候。“盛夏时节，除了要防
止暑热湿邪外，也要注意保护人体阳
气，避免过分贪凉，从而伤害体内的阳
气。”在讲座中，孙建华强调，夏季养生
重在养心，保持愉快稳定的心情，做到
心静自然凉。此外，他强调“冬病夏治”
并非人人适宜，需要进行辨证施治。

“睡眠、运动、心理、营养是夏季健
康四大基石。”骆晓文建议，市民在夏季
应晚睡早起，适当午睡，适量运动，静心
养神，清淡饮食，加强营养。她提醒，夏
季睡眠应做到“五忌”，忌开风扇睡、忌

袒胸露腹、忌凉水擦洗、忌睡前运动、忌
席地而睡。

“夏天食欲不佳怎么办”“天气越来
越热，如何避免中暑”……台上两名嘉
宾讲得精彩，台下听众和线上网友也积
极提问交流，现场气氛十分热烈。此次
活动由南通日报社旗下的南通名医团
视频号全程直播，吸引了4000多名网
友参与互动。

去年5月，由中国健康教育中心指
导、中国疾病预防控制中心及中国营养
学会支持的“健康促进科普基地”正式
揭牌。 记者冯启榕

炎炎夏日注意饮食起居
防止暑热湿邪，避免过分贪凉

晚报讯 这几天，《中国好
声音》第二季亚军张恒远去世冲
上热搜，年仅37岁。与此同时，
冲上热搜的还有“黑色素瘤”，
一种恶性程度极高的肿瘤，引
发全网广泛关注。南通六院皮
肤科医生秦晓庆提醒：与其他
恶性肿瘤相比，黑色素瘤的发
病率并不高，但近年来发病率
增长较快。它是一种可能致命
的皮肤癌，恶性程度相当高，病
情发展快，容易转移，死亡率较
高，被称为“皮肤癌之王”。

说起黑色素瘤，很多人不
一定知道，可提起痣，相信大家
都不陌生，脸上、耳边、手掌、手
臂、脚底……谁身上没有几个
痣呢。每天站在镜子前，除了
那几颗熟悉的痣，说不定还能
发现新冒出来的！而黑色素
瘤，是有恶性变化的色素斑痣，
多发生于皮肤表面，如皮肤上
的痣、胎记等。

那么，哪些痣有风险？如
何判断痣的“好坏”？哪些因素
会加速痣的恶性变化？……对
此，秦晓庆表示，绝大多数痣都
是安全的。要确定自己的痣是
否危险，可以通过五条标准来
初步判断：非对称：色素斑的一
半与另一半看起来不对称；边
缘不规则：边缘不整或有切迹、
锯齿等，不像正常色素痣具有
光滑的圆形或椭圆形轮廓；颜
色改变：正常色素痣通常为单
色，而黑色素瘤主要表现为污
浊的黑色，也可以有褐、棕、棕
黑、蓝、粉、黑甚至白色等多种
不同颜色；直径：色素痣直径＞
5～6mm或明显长大时要注意，
黑色素瘤通常比普通痣大，对
直径＞1cm的色素痣最好做活
检评估；不断变化：痣的大小、
形状、隆起度等会发生变化。

秦晓庆提醒，如果你身上
的痣只是符合五条标准中的任
一条，不用过分紧张。但如果
你的痣不断变化或者突然出
现，且符合上述法则中的任意
一条，尤其是突然增大、颜色加
深变杂或出现刺疼、出血流脓
等不适症状，建议立即去医院
皮肤科检查。

此外，对于皮肤上的痣，千
万别为了逞一时之快，看着心
痒、手痒，觉得好玩儿，有事没
事就抓一抓、挠一挠，甚至用盐
腌、切割、针挑、绳勒，这些动作
其实也是一种刺激，原本没事
都能整出事儿来，留疤事小，癌
变事大，最终得不偿失。

秦晓庆还提醒，家族中有皮
肤癌或黑色素瘤病史的人，黑色
素瘤的发病率远高于普通人，需
高度警惕。另外，职业接触电离
辐射、氯乙烯、多氯联苯和石化
产品也可能会增加患病风险。

通讯员严炜 记者冯启榕

知名歌手因病去
世冲上热搜

皮肤表面的
这些痣要当心

晚报讯 近日，市妇幼保
健院药学部主任顾锦华提醒：
近年来，我国人工流产数量居
高不下，未婚、未育、重复流产、
高危流产比例不断提高，给很
多女性造成了心理创伤，还增
加了生殖系统损害、不孕症和
不良妊娠的风险。而科学有效
服用避孕药，是减少重复流产、
控制生育年龄，保护生育能力
的有力举措。

复方口服避孕药（COC）
是世界上使用最广泛的避孕方
式之一，有效率达到 99%以
上。然而，很多女性对其安全
性心存疑虑，对正确使用COC
认识不够，从而造成避孕失败。

“理论上，没有禁忌证的女
性，可从月经初潮开始使用
COC直至绝经。近期（一般是
2年内）有生育计划，但又不想
马上怀孕的妇女，建议优先选
择COC，在停药后即可进入备
孕状态。而近期无生育计划
的，提倡使用长效可逆的避孕
方法（LARC），如避孕植入物、
宫内节育器等。”顾锦华介绍，
目前，我国孕龄妇女使用COC
的不到4%，很大程度是因为
谈“激素”色变。

对此，他解释，首先，COC
长期使用不会影响生育。停用
COC约2周即可恢复排卵，使
用COC期间怀孕也不会增加
胎儿畸形；正确使用COC可调
节月经，降低盆腔炎，减少不
孕、宫腔粘连、宫外孕等发生，
从而保护生育力。其次，COC
长期使用不增加肿瘤发生。目
前研究认为COC不增加或轻
微增加乳腺癌的风险，患有乳
腺癌的应禁用，有乳腺癌病史
的需慎用；而长期使用COC
可降低卵巢癌、子宫内膜癌、
结直肠癌的发生风险。此外，
使用COC发生血栓的风险极
低。使用COC的人群发生静
脉血栓的风险，甚至显著低于
女性在怀孕和产后的血栓概
率，在排除易栓相关风险，如高
龄、高血糖、抗磷脂综合征、凝
血因子异常等，可以长期安全
地使用。

顾锦华强调，对于早孕流
产和中期引产，COC是优先选
择的避孕方式，在流产当日开
始使用，还可减少阴道出血。
对于自然流产，WHO建议再
次妊娠的间隔最短为6个月，
建议在流产后 7 天内服用
COC，同时额外采用避孕套等
加强避孕7天。此外，长效避
孕方法（避孕植入物、IUD）的
效果明显优于短效避孕法，
COC可作为临时过渡，同时
建议使用避孕套防止性传播
疾病。
通讯员陈万杰 记者冯启榕

正确使用避孕药
减少损害
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