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【司法之窗】

如何变更
孩子的抚养权

我去年协议离婚，当时双方约定
小孩由男方抚养，抚养费也由男方承
担，我每个星期可探视一天。 前段时
间男方换了工作，人也忙碌了，小孩
上学经常无人接送，生活上也得不到
悉心照顾。我觉得现在小孩由我抚养
会更好些。请问我可以通过何种途径
变更小孩抚养权？

———金女士

答复： 按照我国最高人民法院
《关于审理离婚案件处理子女抚养
问题的若干意见》规定，离婚后一方
要求变更子女抚养关系有下列情形
之一的，应予支持：1.与子女共同生
活的一方因患严重疾病或因伤残无
力继续抚养子女的；2.与子女共同生
活对子女身心健康确有不利影响的；
3.十周岁以上未成年子女，愿随另一
方生活， 该方又有抚养能力的；4.有
其它正当理由需要变更的。

调解结果：根据当事人所陈述的
情况，新泾镇人民调解委员会召集双
方当事人， 经过多次做工作调解，最
终达成如下协议：一、男方同意把小
孩抚养权变更为女方；二、每逢双休
日，小孩交给男方照顾；三、男方在每
月 15 日给付女方 1500 元抚养费。
双方对协议均无异议，此次纠纷得到
圆满解决。 （新泾司法所李红供稿）

文 / 蔡之幸（同仁医院中医科）

夏至过后，气温节节攀升，江南
中下游，多温多湿，闷热难耐之余，
更添了一份粘腻。由于气候闷热，人
体一时无法适应， 常常会出现食欲
下降、腹泻呕吐、心烦失眠、疲劳乏
力等多种不适症状。这个夏天，同仁
医院中医科的各位医师们， 依据患
者体质， 在辩证论治指导下为您总
结了几款中医综合调摄的好方法，
帮助您安全度过炎炎夏日。

疲劳调摄
入夏后昼长夜短， 可适当选择

“夜卧早起”， 宜比春日稍晚点睡、
早点起； 中午有条件的尽量小睡片
刻，养足心脏阳气，有助缓解疲劳。
另外适当运动也有助于缓解疲劳。
夏季运动，宜选早晚有风时，空气相
对好些， 而午间天气炎热， 容易中
暑。饮食上配合山楂、米仁、百合、赤
小豆等药食同源的中草药健脾祛

湿。 同仁中医科开展特定穴位的冬
病夏治敷贴，操作方便，能起到除湿
消疲的良好疗效。

汗出调摄
中医视汗为“心之液”，出汗过

多自然易消耗心脏阴液。 但现代人
夏季更多的却是 “当出汗而不出

汗”。 夏季人体新陈代谢加快，毛孔
当开泄却关闭，人体自身的体温调
节能力下降，抵抗力下降，导致夏季
感冒越来越多。 另一方面，正常人
皮肤表面汗液与皮脂腺分泌到体表
的油脂会形成一层乳化膜，防止体
表水份的丢失，从而使皮肤显得光
滑润泽。 如果长期出汗不畅，还会

导致皮肤干燥甚至诱发 “痘痘”、
“湿疹”等皮肤疾患。同仁中医内科
通过肺腧穴敷贴疗法，开宣肺气，疏
松腠理，助汗排毒，养颜润肤。

心烦失眠调摄
中医基础理论认为， 心与小肠

相表里，心火易下移小肠，可引起尿
黄、尿少、尿急、尿痛等。 更重要的
是，心还是“精神之所舍”，主宰着
人的情志和思维意识活动， 心火旺
自然易出现烦躁不安、 心神不宁并
影响到睡眠。通过中药饮片、药食茶
饮， 调摄脾胃之不足， 防止心火偏
亢，滋补心阴不足，配合心理调摄，
安神定志。

食欲调摄
夏季炎热，食物保鲜度下降，加

之食欲减退，过食生冷，容易腹泻腹
痛损伤脾胃。脾虚人群，可以服用一
些健脾化湿的中药帮助脾运。 也可
以饮用药食同源的茶饮， 清解外界

的暑热，祛除身体的内热。

椎脊调摄
夏季贪凉， 空调密闭环境下汗

出不畅， 风寒湿郁闭肌表， 阻滞经
络，发为椎脊痹痛。 无论是关节本
有退变的老年人还是长期伏案，坐
姿不良的年轻人，都容易发生脊柱
关节不适。 适当选用中药熏蒸，中
药口服，透邪外出，并可借助关节
穴位敷贴，拔罐，推拿捏脊，舒筋
活络，祛邪外出。

轻体调摄
夏季减肥成为现代人热衷的话

题。 如何健康轻体却是一门大学
问。 同仁医院中医内科特设中医
针灸轻体治疗，在不影响正常饮食
起居的基础上通过腧穴经络调摄
健康轻体，根据不同患者的体质需
求，辩证取穴，采用针法、灸法、拔
罐、 埋线等不同的方式， 减轻负
重，效果良好。

【同仁大讲堂】

夏季困扰多 专家来支招

长宁西区这些游泳馆
让你暂时告别酷暑!

文 / 小西

没有一点点防备，恐怖的“桑
拿天”就这样来了。 面对这样的酷
暑，小西觉得如果没有空调的话，真
是整个人都不好了。 尤其是对于那
些在室外工作的人来说， 小西提醒
大家一定要注意多补充水分， 注意
防暑降温。面对酷暑，除了空调可以
快速降温外， 游泳也是一个不错的
选择。

那家门口都有哪些游泳馆？ 哪
家游泳馆离你家最近呢？ 小西已经
为大家整理好了长宁西区的各大游
泳馆， 希望可以在酷暑为大家带来
一丝清凉。

上海绿谷别墅管理有限公司
（室内游泳池）：哈密路 1500号

上海绿谷别墅管理有限公司
（室外游泳池）：哈密路 1500号

上海金游健康信息咨询有限公
司 ：协和路 99号 5幢 101室

上海夏都物业有限公司（夏都

花园游泳馆）：剑河路 2000号
温莎物业管理（上海）有限公

司（温莎豪园室内游泳池）：剑河路
2222号

温莎物业管理（上海）有限公
司（温莎豪园室外游泳池）：剑河路
2222号

威康健身管理咨询（上海）有

限公司（天山健身会所）： 福泉路
123弄 23号

上海瑟格塞斯文化传播有限公
司（贝菲特健身中心长宁店）：双流
路 28号

上海紫泰物业管理有限公司：
青溪路 688弄 34号

威康健身管理咨询（上海）有

限公司威宁路分公司： 威宁路 123
弄 1号地下一层活动室

上海凯文玖陆健身有限公司：
福泉北路 518 弄 6 号楼 B1 层
D114室

上海展鸿房地产开发有限公
司：北翟路 1073号

上海西郊宾馆： 虹桥路 1949
号

上海龙柏饭店有限公司： 虹桥
路 2419号

游泳虽然能快速降温， 可大家
也要做好安全防范。小西提醒大家：
下水时切勿太饿、太饱，饭后一小时
才能下水，以免抽筋；下水前试试水
温，若水太冷，就不要下水；游泳前
一定要做好暖身运动； 不要立刻跳
入水中，游泳前先在四肢撩些水，然
后再跳入水中；游泳时如胸痛，可用
力压胸口，等到稍好时再上岸，腹部
疼痛时，应上岸，最好喝一些热的饮
料或热汤，以保持身体温暖；有开放
性伤口、皮肤病、眼疾不宜游泳。

【周医生健康加油站】

开展百人大讲堂，提升居民健康水平
7月 10 日，新泾镇社区管理办

联合新泾镇社区卫生服务中心开展
新泾镇百人健康大讲堂，来自绿一、
福泉、定威、华松等居委的健康自管
小组组员及健康促进志愿者参加活
动。 本次活动邀请了同仁医院泌尿
科主任方震及新泾镇社区卫生服务
中心主治医师周祥俊授课。 活动开
始，首先由方震主任带来以尿失禁
为主题的健康讲座，方医生主要从
尿失禁的临床表现、对身体的影响，
需要做何种检查等方面进行详细讲

解。随后周祥俊医师以“食补”究竟
该怎么补为主题开展主题讲座，周
医生以五谷杂粮为例， 从五谷杂粮
要不要吃，为什么吃，怎么吃等方面

进行解说。 本次大讲堂受到了大家
的一致好评， 大家纷纷表示受益匪
浅。

（社区管理办）

8月健康大讲堂主题：“防痴呆，从点滴做起”
时间：8 月 7 日 14:00

� � � � 地点：新泾镇社区卫生服务中心（淞虹路 507 号）3 楼会
议室


