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昨天，市民在城西的一家超市内选购白
萝卜，冬天吃萝卜能增强抵抗力，帮助消化，
有益身体健康。 （郑宙 摄）

沈锡山说，有些病光凭片子是无法确诊，即便是
同一种病表现症状不同，所以医生的体格检查特别重
要。沈锡山看病都是先体格检查再看片子的，这样才
能明确诊断。

沈锡山表示，很多颈肩腰腿痛并非是骨头出问
题，而是筋的问题，所以治筋显得尤其重要。筋包括
肌肉、韧带、筋膜等组织就在骨头的旁边。中医有“骨
正筋柔”的说法，可见治筋的重要性，筋治好了，骨头
也受益。易可的三阶段治筋体系，尤其是高频电火花
水针疗法，有效解决了药物直达病灶、营养神经根、消
除无菌性炎症、松解粘连组织等问题，解决了治筋难
题。

易可中医医院筋伤中心主任王杰跟着师傅沈锡
山学到了不少新招，特别是对于之前一些棘手的骨科
疾病，如小关节紊乱等疾病，如今王杰也能得心应
手。王杰说，沈锡山注重细节，以细节取胜是她从师
傅身上学到的最多感悟。 （江南）

燕窝也是当下很热的
一款滋补品，美容养颜是其
主打功效。潘欢介绍，研究
显示，燕窝中含有表皮生长
因子(EGF)，能够刺激细胞
的生长和增殖。另一种燕
窝中存在的物质叫 N-Z 酰
神经氨酸，根据筛选皮肤美
白剂酪氨酸抑制法被发现
有美白功效。另外，有研究
者发现一种燕窝提取物还
具 有 保 护 关 节 软 骨 的 作
用。“不过，燕窝中的表皮生
长因子在人体内的半衰期
小于10分钟，而且在胃酸作
用下会变性。也就是说，这
种成分进入人体后很快会
失活，从而失去作用。”

早在2017年，国家食药
监总局就将冬虫夏草踢出保
健品圈子，冬虫夏草属中药
材，不属于药食两用物质。

“冬虫夏草不是不能吃，而是
不能随便吃。”潘欢介绍，目
前实验研究发现冬虫夏草对
肺癌、喉癌等癌细胞有抑制
作用，有提升免疫力等功效，
但对于冬虫夏草中的有效成
分要达到一定功效，必须摄
入达到一定量，因此如今市
面上会有对冬虫夏草进行实
验提纯的药物。是否适合服
用此类药物、服用是否能达
到想要的效果，建议在医生
指导下进行。

“不少叔叔阿姨反映，现

在卖保健品的不仅会搞促
销，打着送旅游、送鸡蛋、送
大米的旗号，还会迎合不同
人的心理进行推销。如果没
有科学的知识，很容易被他
们牵着鼻子走。”潘欢说，通
过科普讲座能帮助他们了解
到一些保健品的真实成分，
不要花不必要的冤枉钱。

潘欢提醒，所有打着“根
治糖尿病、高血压”甚至“包
治百病”等幌子的“保健圣
品”都是商家的牟利手段，切
不可上当受骗。同时需要注
意的是，老年人新陈代谢功
能较弱，过多的滋补反而会
对身体造成额外负担，带来
患病风险。 （蓝田）

冬季到来，每年的这个时
候流感都是一个绕不开的话
题，家长们的担心也随之而
来。如今，中医药被列入国家
发布的“流行性感冒诊疗方
案”，可见绿色、安全、健康的
流感防治方法越来越深入人
心。如何预防及应对流感，不
妨听听中医专家的建议。

市中医院儿科潘玮副主
任医师介绍，人们常听到的
H1N1、H3N2都是流感的一
种，医生会叫患者去做一个
叫“咽拭子”的检查，就是为
了确定究竟是哪一种类型的
流感。年龄小于5岁的儿童
是流感的易感人群，通俗点
说就是容易被传染上，并且
儿童是重症流感病例的高危
人群，尤其是 2岁以下的儿
童更容易发生严重并发症，

如流感相关性肺炎、流感相
关性脑病、流感相关肾脏并
发症等。因此在流感好发季
节，家里小宝贝出现了发热
（尤其是高热）、头痛、肌痛和
全身不适，可有畏寒、寒战，
多伴全身肌肉关节酸痛、乏
力、食欲减退等全身症状时，
要尽快就医，以免延误病情。

流 感 属 于 中 医“ 温
病”——冬温范畴，应对流感
中医有哪些好办法呢？潘玮
介绍，当下，可以备些防感香
囊，这种香囊根据临床长期
应用的经验方，选用上乘中
药材，刺激呼吸道黏膜产生
一种蛋白，对病毒和细菌具
有较强的灭杀作用，使这些
微生物在上呼吸道黏膜不能
存活，从而起到防感抗感作
用。其次，冬病冬治（三九

贴），顺应四时特征而变通应
用的一种内病外治法，即在
农历“三九”期间，选用具有
辛散温通的天然中药，在特
定穴位进行贴敷，以气相应，
以味相感，通过药物对穴位
的温热刺激，使药物由体表
到经络，由经络入脏腑，从而
达到预防、治疗和改善病情
的目的。此外，小儿推拿也
是不错的方法。如平素给孩
子捏脊、按揉足三里、捏拿风
池穴等可以增强体质，预防
疾病。当然，还可以用中药
汤剂，不同的人有不同的体
质，不同的疾病有不同的症
状，中药有四气五味归经，通
过不同的药性来调理增强五
脏六腑的生理功能，使之发
挥正常作用，达到治疗、预防
疾病的目的。 （蓝田）

高档营养保健品价格不菲，
它们的真实功效有多神奇？
营养科医生：不要盲从

别盲目选阿胶改善贫血

这位医生就是来自联勤
保障部队第 904 医院的潘
欢，她在锡城多个社区开展
过保健品健康讲座，与常规
的饮食营养类科普相比，保
健品总是能引起居民尤其是
老年人的特别关注。滋阴补
血的阿胶，美容养颜的燕窝，
提高免疫力的冬虫夏草……
这些高档营养保健品受到了
普通市民的热烈追捧，价格
一路攀升。但它们的有效成
分是什么？含量有多少？功
效有哪些？是否含有毒有害
物质？对于它们的真相，老
百姓却知之甚少，甚至一无

所知。
时下正值冬补时节，阿

胶就是最热门的中药材之
一。阿胶的成分到底是什
么？潘欢介绍，阿胶的制作
过程是驴皮分次水煎、过
滤，在浓缩的过程当中分次
加入黄酒、冰糖及豆油，最
后冷凝、切块、晾干。驴皮
作为阿胶的主要原料，其中
的胶原蛋白是最吸引人的，
从蛋白质的角度说，它其实
不是优质蛋白，无法满足人
体对所有氨基酸的需求。

“阿胶主打补血，通过动物
机理实验发现，阿胶可以促

进体内红细胞生成素。”潘
欢说，有研究团队针对地中
海贫血孕妇进行的随机对
照实验发现，阿胶可以显著
提高血红蛋白和血清铁，但
血清蛋白不受影响。但该
实验样本量太小且人群特
殊，阿胶补血目前的有限成
分还不明确，人体实验数据
也有限，建议不要盲目选择
阿胶来改善贫血。贫血先
要明确原因，如果只是一般
的缺铁性贫血，可以适当多
摄入一些含铁丰富的食物，
如红肉、动物血制品等，便
宜又家常。

冬虫夏草怎么吃有说法

对付小儿流感，中医有办法

打麻将诱发腰椎间盘突出
好友术后复发让他选保守疗法
筋伤中心：9成腰椎间盘突出不需手术

连续多日打麻将的费老伯，近日突然腰痛得站不
起来，到医院就诊后，医生建议他做腰椎手术。费老
伯联想到自己一位好友2年前也做了腰椎手术，结果
复发了，他坚持不手术。了解到易可中医医院对于颈
肩腰腿痛专注于保守治疗，于是他找到了该院顾问、
南京中大医院骨伤科沈锡山副主任医师。

打麻将后旧病复发加重

费老伯今年72岁，患腰椎间盘突出20多年，只是
雨天会觉得不舒服。最近，费老伯爱上了打麻将，近
日打了一整天麻将的费老伯突然腰痛得站不起来。
休息了好久才稍有缓解，但每天起床困难，下地走路
腿上又麻又痛，根本走不了路，只能坐在轮椅上。到
医院就诊后，被告知要手术。

渴望保守治疗能外出旅游

坐在轮椅上的费老伯说，很后悔长时间搓麻将，
现在还要妻子照顾。费老伯还是旅游达人，如今他特
别渴望有一天能外出旅游。“你要遵医嘱，坚持治疗和
防复发锻炼，也能像我一样。”在诊室复诊的邱阿婆告
诉费老伯，当初她也是轮椅推着来的，如今能正常走
路了，邱阿婆告诉他，防复发很关键，很多动作都是

“高危”动作，一定要多注意，才能换来健康。
沈锡山为费老伯进行了体格检查发现，是腰椎间

盘突出继发腰椎管狭窄，结合了CT片，告诉他可以通
过保守治疗。听到这里，费老伯喜出望外。

熟悉解剖触诊厉害

阿胶、燕窝、冬虫夏草，这些平时不少人都吃过的营养品、保健品，成
分到底是什么？对身体有哪些好处？无锡有一位营养科医生，对老百姓
耳熟能详的保健品逐一进行了“成分大起底”，通过对保健品进行动物机
理实验、临床试验等多项专业数据，揭示保健品的真实面目。


