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公告牌

夏天吃水果，
这样吃才健康
炎炎夏日已到，夏天最棒的就

是当季的水果超级多。鉴于天气炎
热，不少人把水果当饭吃。不过，这
种方法其实并不推荐哦。夏天吃水
果可是有讲究的。
专家指出，夏天吃水果时应尽

量根据自身的体质选择相应的水果
种类，同时还需要控制一定的量才
能吃出健康。
《 中 国 居 民 膳 食 指 南

（2016）》建议，成人每天应摄入
200~350 克水果，像普通个头的苹
果、梨等每天吃 1~2个就足够了。

夏天吃哪些水果好呢？
葡萄

葡萄深得不少人的欢心，它味
甘、性温、色美，酸酸甜甜真是夏天
必备佳果。葡萄中的多种果酸有助
于消化，健脾和胃，炎炎夏日食欲不
佳者，适当多吃葡萄有助开胃。此
外，葡萄皮中的白藜芦醇能帮助人
体降低血脂，增强免疫力；花青素能
抗氧化，有延缓衰老、抗突变、保护
心血管等作用。所以，“吃葡萄不吐
葡萄皮”可不只是一句顺口溜。
当然，要带皮吃的话，就要把它

洗干净，最好就是先把葡萄皮上的
浮尘洗干净，然后再把葡萄浸入溶
解食盐的清水里浸泡 20分钟，再轻
揉搓洗、冲洗干净，就可以了。

樱桃

樱桃含铁量高，位于各种水果
之首，而铁是合成人体血红蛋白、肌
红蛋白的原料，因此，食用樱桃可补
充体内对铁元素量的需求，促进血
红蛋白的生成，既可防治缺铁性贫
血，又可增强体质。此外，樱桃中也
含有十分丰富的花青素，它具有很
强的抗氧化能力，对延缓人体衰老，
增强免疫力起着重要作用。
清洗樱桃，首先用水冲洗几分

钟，把樱桃表面的病菌、农药等洗去，

再把樱桃浸在淘米水、淡盐水中各
10分钟，最后轻搓冲洗干净即可。

夏天哪些水果不适合多吃？
西瓜

西瓜堪称“盛夏之王”。夏天人
的水分散失较多，想要祛暑生津，西
瓜就是最好的选择。西瓜果肉所含
瓜氨酸、精氨酸等成分，有清热解
暑、利尿解酒等功效，所以，如果觉
得夏天闷热难耐，不妨来个西瓜降
降温降降火。
虽然西瓜好吃到不行，但西瓜

属寒性食物，虚寒体质的人不宜多
吃，就算普通人也不适合吃太多，否
则易伤脾胃，引起消化不良或腹泻。

荔枝

正所谓“一骑红尘妃子笑，无
人知是荔枝来”，就连杨贵妃都那
么爱荔枝，它有多好就可想而知了。
荔枝营养丰富，味甘、酸，富含葡萄
糖、蛋白质，以及维生素A、B、C、叶
酸等各种营养素，有健脾生津、理气
止痛的功效。
不过，荔枝虽然好吃，但是其性

热，所以吃多了就会上火。所以，在
吃荔枝前后可适当喝点盐水、凉茶
或绿豆汤，或者把荔枝去皮后浸入
淡盐水中，放入冰柜里冰后食用。

榴莲

榴莲性热，可以活血散寒、缓解
痛经，特别适合受痛经困扰的女性
食用；而且，榴莲的热性可以改善腹
部寒凉的情况，促进体温上升，对寒
性体质的人非常有帮助。榴莲果肉
营养价值高，适当食用可以强身健
体、健脾补气、补肾壮阳、暖和身体。
俗话说：“一个榴莲三只鸡”，

可见榴莲较为滋补，一次不可多吃，
否则肠胃负担重，无法将糖分等营
养物质完全吸收，就会导致上火。

（长宁食药安办）

【食药安全知多少】

【桃子姐姐小课堂】

今年，本报与周家桥社区卫生服
务中心新开设《桃子姐姐小课堂》，由
爱儿工作室的“桃子姐姐”们定期为
各位宝爸宝妈们普及有关儿童常见

疾病的预防及护理知识。
儿童哮喘的全程管理

【“桃子姐姐爱儿工作室”简介】

医生配备：儿科诊治能力的医师 8 名
门诊时间：每周一、三、五全天接诊，

每周二、周四上午半天门诊
门诊服务：小儿呼吸系统、消化系统

疾病都可以得到很好的治疗

上一期的小课堂中我们说了关
于儿童哮喘的 “who”、“why”、
“how”问题，在最后的“how”主
题中留了一个悬念就是哮喘到底怎
么治？恰逢今年的 5 月 7 号第 21
个世界哮喘日的主题为全程管理，
控制哮喘！何谓全程管理呢？且听桃
子姐姐与您慢慢分享。
在基层的临床工作中，对于高

血压、糖尿病的管理有一套比较成
熟的管理模式，因此高血压与糖尿
病患者的达标率正在逐年提高，但
是对于哮喘患儿来说呢？有没有这
样一个规范化的管理体系呢？据不
完全统计，我国哮喘儿童的控制率
只有 28.2%, 大部分的患儿是因为
出现症状才去就诊的，但是哮喘的
管理目标是控制哮喘，而不是有了
症状之后再去就诊，就跟高血压、糖
尿病是一样的，不仅仅是把血压和
血糖降下来，更重要的是要预防并
发症的发生。儿童哮喘也是这样的
道理。其实哮喘管理有4个基本要

素：常规监测症状和肺功能；通过患
者教育建立临床医生与患者的伙伴
关系；控制可促成哮喘严重程度的环
境因素(触发因素)及共存疾病；药物
治疗。今天桃子姐姐主要先讲前两个
要素，因为这是在家里就可以做到

的，后面两个是需要专业的医生去诊
断并给出治疗方案和建议的。

常规监测测什么？
就如上面所说，目前大多数哮

喘患儿就医是为了进行紧急处理。

然而，有效的哮喘管理应当是积极
主动的预防性处理，除了对于活动
性哮喘患儿进行常规随诊，对于哮
喘患儿日常症状的评估以及肺功能
的监测也是非常关键的。
那么哮喘控制良好的特征是什

么呢？在此告诉大家，根据哮喘专家
小组达成的共识，哮喘控制良好的
特征为：日间症状发作频率不超过
一周 2次，夜间症状发作频率不超
过每月 2次。使用 SABA（短效的
β受体激动剂）缓解哮喘症状的需
求应少于一周中有 3 日，且不对正
常活动造成干扰。
其实在随访的过程中除了上述

症状的评估，医生还会对哮喘患儿
进行多个方面进行评估，并讨论出
一份“哮喘行动计划”，这样一个详
细的、个性化的行动计划需要医生
与患儿家属共同协商制定才能达到
一个满意的效果，这也是很多研究
证实的那样，基层家庭医生一对一
的健康教育对于哮喘的良好控制更

有效。

医患共同管理是成败关键
前面也提到，医患共同管理对

哮喘患儿减少因哮喘住院的次数、
改善日常功能，并提高患者满意度
很有效果。桃子姐姐爱儿工作室也
已经制定的哮喘患儿管理计划。
具体需要教会患儿及其家长如

下技能：1）患儿以及家长学习如何
监测症状及肺功能；2）明白哪些因
素会诱发其哮喘发作及如何避免或
减少暴露于这些诱发因素；3）知道
所服用的药物及如何正确使用吸入
器；4）如果发现有的患儿患者难以
规律用药，帮助他们制定办法以提
高依从性。
这些内容都是桃子姐姐小课堂

接下来要分别推出的内容，桃子姐
姐还会把纳入的哮喘患儿成立自我
管理小组，希望我们的哮喘患儿以
及家长能够相互的学习与交流的同
时，将哮喘得以良好的控制。

有奖
举报

扫黑除恶专项斗争
等你来参与！

为深入贯彻中央和市委、市政府关于开展扫黑除恶
专项斗争决策部署，发动人民群众检举揭发黑恶势力违
法犯罪线索，坚决铲除黑恶势力滋生土壤，现将长宁区
扫黑除恶专项斗争举报方式公告如下：

一、区扫黑除恶专项斗争领导小组办公室举报方式
（一）举报电话：23039609、23039610
（二）互联网举报：http://www.cnq.sh
（三）来信举报：上海市长宁区 599号 17号楼 513

室 邮编：200050

� � � �二、区公安分局举报方式
（一）举报电话：23039609、23039610
（二）互联网举报：http://www.cnq.sh
（三）来信举报：上海市长宁区威宁路 201 号刑侦

支队 邮编：200051
（四）举报邮箱：saoheicn110@163.com

� � � �三、区纪委监委举报方式
（一）举报电话：12388
（ 二 ） 互 联 网 举 报 ：www.changning.sh.

cn/jact/front/front_main.action.syid=15
（三）来信举报：长宁路 599 号区纪委监委 邮

编：200050

� � � �四、区组织部举报方式
（一）举报电话：22051818
（二）互联网举报：gbjd@vip.changning.sh.cn
（三）来信举报：长宁路 599 号 18 楼干部监督室

邮编：200050

欢迎广大人民群众积极举报黑恶势力违法犯罪线
索，对相关举报我们将严格保密，并依法保护举报人合
法权益。线索经查证属实，对举报人给予一定奖励。

《上海市举报涉黑涉恶违法犯罪线索奖励办法 （试
行）》规定，举报线索经查证属实的，按照下列标准对举
报人给予一次性奖励：
1 举报提供黑社会性质组织线索的，奖励人民币十

万元至二十万元
2举报提供恶势力犯罪集团线索的，奖励人民币三

万元至五万元
3举报提供涉恶类犯罪团伙的，奖励人民币一万元

至三万元
4举报提供涉黑涉恶案件在逃嫌疑人线索的，奖励

人民币五千元至一万元

长宁区扫黑除恶专项斗争领导小组办公室《公告》

扫黑除恶专项斗争,需要您的参与！

周家桥街道涉黑涉恶举报电话：62335234
来信来访地址：长宁路 1600弄 20号
(工作日 8:00-11:30、13:00-17:00)


