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健康

“积极做康复，我也能独自出去旅游”

“三步走”康复训练法助力脑卒中患者重获健康

天凉添衣 记得为你的肺也穿上舒适“秋衣”

“真的不敢想！ 从查出脑梗后，路

都走不了，到现在能自己一个人操作轮

椅来做康复， 多亏科室的医生和治疗

师，一直坚持帮我做治疗。 ”几年前，家

住虹口区的老马罹患脑卒中后遗留肢

体活动不利，经“老伙伴”介绍来到宝

山路街道社区卫生服务中心康复医学

科进行康复治疗。 在郑缨医生、许婧治

疗师的帮助下，老马每周“定时定点”

到康复科“打卡报到”，进行步态矫正、

平衡功能、双下肢协调能力训练，肢体

功能得到明显改善。

展望不久的将来， 老马和医生、治

疗师有个共同目标： 可以像从前一样，

“抬头挺胸”“自主甩腿”地独自出去旅

游。

中心康复副主任医师郑缨介绍：

“像老马这样的脑卒中患者，我们在科

学化的康复评定基础上， 运用传统和

现代相结合的综合性康复治疗手段，通

过物理疗法、作业疗法、言语疗法‘三

步走’康复训练法，提供全面、系统的

康复治疗方案， 帮助他们在身体和心

理上都能得到最大程度的恢复。 ”

物理疗法

物理疗法是脑卒中康复的核心组

成部分，通过一系列专业的物理手段和

方法，帮助患者恢复肌肉力量、提高关

节的灵活性以及增强平衡和协调能力。

作业疗法

主要关注患者的日常生活能力，通

过一系列有针对性的活动和训练，帮助

患者重新掌握日常生活技能，从而提高

自理能力。

言语疗法

通过一系列专业的训练，帮助患者

改善语言表达和理解能力，同时也通过

口部肌肉的训练，间接促进肢体控制力

的提升。

智能化康复设备

借助康复机器人、平衡功能训练系

统、手功能训练与评估系统、认知康复

训练与评估系统等智能化康复设备，将

运动训练和丰富的游戏场景相结合，帮

助患者增强本体感觉，促进大脑功能重

塑和神经网络重建，进一步改善肢体功

能，提高生活质量。

自创立以来，中心康复医学科已先

后为近百名脑卒中患者提供康复治疗，

帮助他们重新找回生活的信心和希望。

很多居民跨区、跨市慕名而来，称赞道：

“这里医疗服务优质、 医疗设备先进、

服务环境温馨，让我们的康复过程愉悦

而又充满希望。 ”

中心康复医学科门诊导引

门诊时间：周一至周五（节假日除

外）

上午：8:00-11:30

下午：1:30-5:00

门诊地点：天通庵路 51 号宝山路

街道社区卫生服务中心门诊楼 3 楼

预约方式：关注“健康静安”微信

公众号 - 就诊服务 - 预约就诊 - 宝山

路街道社区卫生服务中心 - 康复医学

科

（社区卫生服务中心）

在这秋高气爽的时节，人体也迎来

养肺的黄金时段。 中医认为，“春养肝，

夏养心，秋养肺，冬养肾，四季养脾胃”。

在秋季养肺，不仅顺应自然规律，更关

乎全年健康之基。 上海市中西医结合医

院治未病科霍莉莉主任医师教大家科

学养肺。

养肺三因

秋养肺气固根本

秋季自然界万物凋零，此时养肺可

以为身体储存能量，以备冬日之需。

肺气充沛， 可推动津血正常运行，

促进脾胃运化，增强机体免疫力。

秋燥之气伤肺津

秋季气候由湿转燥。 燥易伤津液，

而肺为“娇脏”，易受外邪侵扰，故燥邪

最易从口鼻而入，损伤肺津，导致干咳少

痰、咽喉干燥、皮肤皲裂，甚至大便干结

等“秋燥”症状。

此时，通过滋润肺阴，可以维护肺的正

常功能，增强机体对外界病邪的抵抗力。

悲秋之情最伤肺

秋风、秋雨、落叶，常给人一股肃杀

之感，易引人情绪低落。 过度悲伤忧虑

会直接影响肺的功能，出现胸闷、气短

等症状。

平衡心理情绪，成为养肺不可忽视

的一环，良好的心态是防病抗衰的关键。

养肺三法

调息强肺

通过腹式呼吸，发出“呬”字引导气

流，以及习练太极拳、八段锦等养生功

法，调控呼吸的节奏和深度，增强肺的宣

发肃降功能，促进气血运行，加速代谢废

物排出，预防秋冬季呼吸道疾病，并间接

促进脾的运化。

润燥养肺

保持室内适宜湿度，可吃些雪梨、

银耳、 百合等白色润肺食物， 以及麦

冬、沙参、玉竹等中药代茶饮，达到滋

润肺阴、润泽气道之功，提升肺部自我

修复能力， 并防止秋燥导致皮肤病发

生。

宁心畅肺

白天维持乐观心态，可参与琴棋书

画等雅趣活动，舒缓心情；夜间保持卧室

空气流通，规律作息。

睡前要静心，避免思虑过多，或适

量喝些酸枣仁、合欢皮等代茶饮，辅助

改善睡眠，使肝气条达、气血和顺，避

免过度悲伤而消耗肺阴， 加重秋燥症

状。

秋季养肺，实则是通过调养当前，为

肺穿上舒适的“秋衣”， 增强人体免疫

力，从而为后续季节变换做好准备，减少

冬季感冒、哮喘等呼吸道疾病发生，实现

四季养生的连续性和系统性。

此外，肺与大肠相表里，肺气的宣发

肃降功能正常，能促进大肠的传导功能，

保持大便通畅，有助于体内毒素排出，进

一步巩固身体健康。

（健康上海 12320）

秋季是过敏高发时节，不少孩子的

过敏性鼻炎、过敏性哮喘“伺机而动”。

上海交通大学医学院附属上海儿童医学

中心呼吸科主任殷勇主任医师为家长们

带来科普：过敏患儿做好健康防护。

家中儿童如有过敏性鼻炎， 应谨

记以下三点：

首先，避免接触过敏原，这是预防

疾病发作的关键。家长应了解并记录孩

子的过敏原，如花粉、尘螨、宠物皮屑

等，并尽量避免让孩子接触这些物质。

其次，保持室内卫生，定期清洁居

室。特别是卧室和客厅等孩子经常活动

的区域，减少尘螨和其他过敏原，避免

使用刺激性强的清洁剂和香水等。

此外，可使用空气净化器、除湿机

等设备， 过滤空气中的过敏原和污染

物，改善室内空气质量。

生活中，教会孩子使用生理盐水进

行鼻腔冲洗，有助清除鼻腔内的过敏原

和分泌物，缓解鼻塞、流涕等症状。 在医

生指导下，合理使用抗过敏药物和鼻喷

剂，可控制过敏性鼻炎的症状。

对于过敏性哮喘儿童的日常防护，可

直接参考以上三点内容。而当孩子出现哮

喘发作预兆时，应立即按医嘱使用急救药

物，以迅速缓解症状并防止病情恶化。

同时， 定期带孩子至医院进行哮喘

复查和肺功能评估， 根据病情调整治疗

方案。

做好防护的同时，也要注意提升孩子

的免疫力，可从生活习惯入手：保证孩子摄

入充足营养， 特别是富含维生素和矿物质

的食物，如新鲜蔬菜水果、全谷类食物等；

避免摄入过多高糖、高脂肪的食物。

帮孩子养成良好的个人卫生习惯，

如勤洗手、不随地吐痰，并按时进行预

防接种。 （健康上海 12320）
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