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康养在线

■吴越悦 文/摄

冬天很冷，草莓很甜。草
莓是一种营养丰富的水果，富
含维生素C、膳食纤维、钾等营
养成分。

近几年，本地草莓种植户
开始尝试种植的新品种越来越
多，颜色也是多样，除了红色
的，还有粉色、白色、粉白色等，

在口感和香味上也有所区别，
比如桃熏，有桃子的形状，粉嫩
的颜色，还有的甚至闻起来有
凤梨、桃子的香味。

市面上，草莓的品种很多，
该如何挑选呢？

看颜色：表皮颜色均匀、色
泽红润，果肉鲜红不泛白的草
莓，质量更佳；新鲜的草莓萼片
和果柄是绿色的，底部果柄处

颜色过渡自然的草莓口感更
好。

别贪大：很多人买草莓
都喜欢挑大的，其实并不是
越大的草莓就越好吃，如果
草莓很大，可以拿起来掂下
重量，个头大，但拿起来很
轻，那种就有可能空腔较多，
不推荐选。

闻味道：很多消费者都担心
草莓会使用膨大剂，最直观的，
买的时候可以闻一下味道，如果
是使用膨大剂过量的草莓，闻起
来没有太多草莓的香味。

草莓因为种植的时候离地
面较近，又没有外壳保护，所以
吃之前，清洗也是较为重要的
步骤。最好是用流动水轻轻冲
洗一遍，再用凉开水浸泡后食
用。特别是洗草莓时千万不要
先将蒂头叶片去除，以免附着
在草莓上的杂质在清洗过程中
从蒂头处渗入。

如果一次性吃不掉的草莓
该如何保存？草莓碰到水很容
易烂掉，所以最好是吃之前再
清洗。储存时，可以先在盘子
上铺一层纸巾，再将草莓单层
平铺在上面，用保鲜膜或密封
袋封起来，放入冰箱冷藏室储
存，但也要及时食用，不要放太
久。

本报讯 通讯员王若冰报
道 日前，四省边际公立医院
高质量发展大会暨衢州市人
民医院建院75周年学术论坛
在衢州市召开，吸引来自全国
各地的 700 余人参加。会议
邀请了中国工程院院士、中国
工程院副院长、中国医学科学
院院长、北京协和医学院校长
王辰，国家卫生健康委相关领
导，浙江省卫生健康委员会副
主任俞新乐，中国工程院院
士、温州医科大学校长李校
堃，衢州市相关领导等出席，
旨在以更高站位打造优秀的
人才队伍和学科建设，共同推
动衢州及周边地区医疗水平

迈向高质量发展，擘画公立
医院高质量发展新蓝图。

会上还举行了全国慢阻
肺病患者基层健康管理服务
试点启动仪式以及内窥镜器
械与技术开发浙江省工程研
究中心揭牌仪式。

为了能进一步为衢州医
疗卫生事业发展把脉指路、传
经送宝，会上邀请来自全国各
地的院士、专家围绕公立医院
的高质量发展进行详尽探
讨。国家卫生健康委相关领
导再次强调，要坚持创新发展
理念。王辰院士则重点强调
目前的医学已经发生了重要
转变，从以“疾病”为原点转变

为以“健康”为原点，那么如何
实施全方位的健康照护已然
是当前的重中之重。

“医院如何做好学科建
设，如何全链条地深入健康
发展？又如何与地方经济发
展相融合？”针对这一问题，
李校堃院士认为必须要全
面提升临床医生的思维水
平和研究能力，并不断回到
实验室去发现新的机制与
现象。欧洲科学院院士、复
旦大学中山医院呼吸科首
席科学家王向东也从空间
组学在肺脏疾病的研究出
发，说明了如何用技术带动
学科的发展。

对于冬泳爱好者来说，寒
冷的冬日是锻炼意志的最佳时
机。近日，衢州冬泳健儿在
2023年长三角冬泳赛暨“岩享
杯”浙江省第四届公开水域冬
泳锦标赛中，获得团体第四。
据悉，衢州的这支冬泳队伍成
员来自各行各业，因为一个共
同的爱好，他们数年坚持冬泳，
既锻炼了意志又增强了体魄。

通讯员胡江丰 摄

近日，知名女星周海媚
因病离世的新闻引发读者的
怀念潮，而“红斑狼疮”相关
词条也频频登上热搜，引发
公众关注，“脱发、口腔溃疡、
关节痛……”等红斑狼疮的临
床表现，也令不少读者纷纷对
号入座，“乖乖，都中，整个人
开始不好了……”“光听病名
就不简单，居然是不死的癌
症啊！发病难道毫无征兆
吗？”“据说这个病比较喜欢
女性，瑟瑟发抖……”红斑狼
疮真的那么可怕吗？今天，为
大家整理了几个读者朋友比
较关心的问题，来看看专家们
如何科普“红斑狼疮”。

突然昏迷前看上去很正常

据统计，我国目前约有
100万系统性红斑狼疮患者，
发病率居全球第二。迄今为
止，系统性红斑狼疮仍是一种
不可治愈的终身性疾病，一经
罹患便终身相伴，疾病易复
发、复发与缓解交替，给患者
本人及其家庭带来极大的精
神和经济负担。

在很多人印象里，系统性
红斑狼疮被称为“不死的癌
症”，是一个慢性疾病，似乎与
突然失去意识、突然昏迷没有
什么关系。然而，事实并非如
此！

“目前，红斑狼疮依然属于
重大疑难疾病的范畴。虽然
随着医学的发展，这一疾病的
死亡率已经大幅下降，确诊后
的五年生存率超过90%，但也

经常有患者因此失去生命。”
浙中医大二院（省新华医院）
风湿免疫科主任杨科朋表示。

红斑狼疮患者常见的死亡
原因多与重大脏器损伤有关，
包括心、脑、肺、肾等，其中最
常见的是系统性红斑狼疮脑
病。系统性红斑狼疮脑病最
可怕的地方就在于它在发病
前没有太明显的征兆，也许在
患者失去意识、突然昏迷的前
一刻，看上去都一切正常。

“我们曾接诊过一位30多
岁的女性患者，十几岁时就确
诊了红斑狼疮，因为家庭经济
条件所限，一直没有得到规范
有效的治疗，病情控制得非常
不好。”这位患者收治入院的
当晚，她就突然出现意识丧
失，紧接着出现呼吸、心跳骤
停，当时判断属于红斑狼疮并
发脑病。“可以想象，如果当时
患者并不是恰好在医院，昏迷
后无人发现，也许连抢救的机
会都没有。”杨科朋主任说。

不过，医生表示，对于系
统性红斑狼疮患者突然的病
情加重，广大病友不需要恐
慌，这种情况发生的根本原因
在于平时没有把疾病的活动
度控制好。

“如果平时能够遵医嘱复
查，接受规范的治疗，保持各
项指标基本正常，那么就不需
要担心此类极端情况。经验
丰富的医生也可以通过患者
的举止形态、临床症状等找到
一些蛛丝马迹，防患于未然。”
杨科朋主任强调。

红斑狼疮“偏爱”女性与雌
激素有关

红斑狼疮是一个自身免疫
性疾病，人体的免疫系统发生
了混乱，就容易患病。而容易
得红斑狼疮的人群，主要是生
育年龄的女性。在生育年龄
得红斑狼疮的概率，男女比例
是1比9。

目前探索系统性红斑狼疮
的发病机制有三个因素，雌激
素水平是其中之一。雌激素水
平的增高会刺激系统性红斑狼
疮的形成，这导致雌激素水平旺
盛的育龄妇女成为了红斑狼疮
的高发群体。而老年人因为基
础病较多，发病不明显，免疫力
本身较低，因此在患系统性红斑
狼疮之后的死亡率上，老年发
病群体会高于年轻发病群体。

红斑狼疮是一种常见的慢
性病，是一个难以治愈的疾
病，但并不是一个不治之症。
随着治疗技术的不断发展，红
斑狼疮现在已经可以获得长
期的生存。“红斑狼疮绝不意
味着得了这个病，就一定面临
死亡。随着诊疗水平的不断
提升，其已从急性、致死性疾
病转化为慢性、可控性疾病
了。”浙江医院风湿免疫科主
任袁放解释，因为是自身免疫
性的疾病，这种疾病不会传
染，但病情的严重程度、相关
症状也因人而异，甚至可能存
在较大的差异。

袁放提醒，出现红斑狼疮
一定要在正规的风湿免疫科

就诊，遵医嘱进行治疗。红斑
狼疮发病的遗传因素我们不
太能控制，能做的就是规律作
息，健康饮食，适量运动，保持
心情愉悦。

与“狼”共舞一定要有长期准备

日常生活中，如果我们得
了皮疹、冻疮，得挂皮肤科；出
现关节痛，找骨科；发热了，找
感染科；反复流产，找妇科；水
肿、尿检异常，要找肾内科。

那么，如果既出现了皮疹，
又有关节痛、发热，抑或是出
现反复流产、水肿等情况，该
怎么办？浙江省中西医结合
医院（杭州市红十字会医院）
省级名中医陶筱娟主任医师
提醒，如果有这些“复杂”的情
况共存，一定要关注是否出现
了免疫系统疾病，去风湿免疫
科看看。

陶主任说，系统性红斑狼
疮的表现多样，包含了皮肤受
累（如蝶形红斑、冻疮样皮疹、
光过敏）、发热、关节痛、肾脏
损害及其他多系统受累，同时
可见相关特异性抗体阳性及
其他实验室检查阳性，上述症
状可同时或个别共同出现，有
时起病隐匿，而又多系统受
累，往往病情较重。

陶主任的秘诀是中西医结
合治疗，她强调：“狼疮是一个
终身病，其治疗需要病人与医
生的良好配合。起病治疗要快
准狠，后期治疗要稳。”

（来源：浙大二院、浙江医
院、杭州市红会医院等）

■王澜静

寻一处温泉，享一池温
暖。在寒冬凛冽的当下，还
有什么比泡进温泉池更加温
暖惬意？

“温泉康养”旅游是一种
以温泉资源为基础，结合健
康、养生、休闲、度假等元素，
满足人们追求身心健康、放
松心情的旅游方式。泰顺作
为中国著名的旅游目的地，
拥有得天独厚的温泉资源和

丰富的自然景观，具备发展
“温泉康养”旅游的优越条
件。

泰顺隶属于浙江省温州
市，位于浙江南部，枕山近
海，区位独特，县域总面积
1761.5平方公里，现辖12镇
7乡，总人口37.1万人。泰顺
属中亚热带海洋季风气候
区，四季分明，气候温和，雨
量充沛。泰顺是国家生态
县、国家重点生态功能区，县
域森林覆盖率达76.1%，生态

环境状况指数居全省前列。
现存各类桥梁970多座、古
廊桥 33 座，15 座古廊桥和

“仕水矴步”被列为国家级文
保单位，被列入国家和省市
非遗名录116项。拥有被誉
为“天然生物基因库”和“绿
色生态博物馆”的乌岩岭国
家级自然保护区，“神水宝
地”“天下第一氡”盛誉的承
天氡泉省级自然保护区以及
极具文化艺术创造价值和收
藏价值的泰顺石等。

记者沈佳慧报道 本月16
日起，我省正式进入气象意义
上的冬季。强寒潮天气的影响
刚刚收尾，18日起至20日，新
一股冷空气将补充南下影响我
国中东部地区。

未来一周，我国中东部大部
地区气温将持续偏低。中国天
气网发布的“全国冻哭预警”地
图显示，刚过去的这个周末20
余省份或被冻哭，浙江属于“羽
绒加秋裤才能不冻哭”这款。

一入冬即深冬，冬天严寒
刺骨，体温过低会导致残疾或
死亡，这是由于人们低估了寒

冬的危险。据介绍，人如果长
期暴露在户外，备受寒风冷雨
侵袭，保温不足的情况下会出
现“低体温症”，有致命危险！

失温症的危险不容小觑

低温症又称为失温症。人
的正常体温是37℃，但是如果
人体长期暴露在寒冷的环境
中，没有保暖措施，核心体温就
会下降到35℃以下，情况严重
会导致死亡。造成失温症主要
有两个原因：暴露在极低温的
环境中或处于任何一种抑制体
内产热机制或增加失温速度的

情况下。
一般而言，失温症的发展

有三个阶段：即轻度失温、中度
失温和重度失温。

在第一阶段，人体的热量
开始流失，体温开始下降，直至
核心温度低至 32℃~35℃左
右。此时，身体的第一反应就
是减少散热，加快产热。

因此，为了加速产热，肌肉
会不停收缩，出现“寒颤”的症
状。为了减少散热，外周的血
管也开始收缩，血液主要集中
流入核心部分，皮肤逐渐变得
苍白。与此同时，气血交换率
也下降，血液中二氧化碳含量
增加。为了调动身体各器官
排除多余的二氧化碳，大脑处
于兴奋状态，呼吸和心率相应
加快。但是，大脑在维持一段
时间兴奋后，发现无法使体温
回升，故开始“节能减排”，呼
吸和心跳逐渐减慢，肌肉逐渐
僵硬，患者行动变得迟缓。

在第二阶段，随着热量继
续流失，核心温度低至 28℃~
32℃左右。患者口齿不清、反
应迟钝，出现恍惚的状态。此
时，温度感受器已经麻木，无法
将温度信号传输给大脑。下丘

脑体温调节中枢发出错误指
挥，外周血管开放，“节能减排”
中好不容易储存于核心的能量
被分散到皮肤等血管，短时间
内让人有“仿佛置身炎热环境”
的错误感觉，而实际上带来的
是更多热量丧失及核心温度迅
速下降的结果。

在第三阶段，人体温度严
重降低，核心温度下降至28℃
以下。此时，失温情况已经非
常危急。患者没有意识，呼吸
和心率都变得很慢，血压降低，
肌肉变得僵硬，心脏出现纤颤，
随时面临心脏停跳的危险。

冬季我们该如何预防失温症？

保持合适的运动量是预防
失温的关键因素。运动可以帮
助身体产生热量，提高体温。
然而，运动量过大可能导致体
温过高，进而引发疾病。因此，
在运动时，应遵循适度原则，避
免过度运动。

保持充足的睡眠对于预防
失温至关重要。睡眠过程中，
身体会释放生长激素，帮助细
胞修复和生长。充足的睡眠有
助于身体维持正常的体温恒定
功能。因此，保证每天充足的

睡眠时间，有助于避免失温引
发的疾病。

另外，饮食对预防失温也起
着重要作用。食物中含有丰富
的营养成分，如蛋白质、碳水化
合物和脂肪等。这些营养素有

助于身体产生热量，维持体温恒
定。建议摄入均衡的饮食，确保
充足的能量供应。在气温较低
的环境中，应特别注意保暖。可
以选择佩戴口罩、穿保暖的衣物
等，以防止热量散失。此外，保

持室内通风和适当的锻炼，也有
助于预防失温。

总之，了解如何避免失温
引发的疾病，需要从运动、睡
眠、饮食和保暖等多方面进行
注意。

红斑狼疮真的那么可怕吗

冬泳
强体魄
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草莓有凤梨味、桃子味？

该如何挑选这份冬日甜蜜

以“健康”为原点
实施全方位照护

四省边际公立医院高质量发展大会召开

“王炸”级寒潮突袭，听妈妈的话快把秋裤穿上

避免冬天失温症

养生热点


