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炸带鱼“开花” 或含有甲醛
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降低血黏度有高招

每天早晚量血压已经成了很多退
休族的功课，但时间久了，我们往往只
看数字，觉得没啥问题就过了。实际
上，量血压可是一件不折不扣的“精细
活”，如果不予重视，可能会埋下“猝
死”的隐患。

科学量血压六问

想要科学测量血压，不妨先学习
以下  个问题。

什么时候量血压最好？每天清晨
血压会出现一个高峰，建议每天早晨
就进行测量。如果是刚开始服用降压

药，或者刚调整过降压药的人群，建议
每天早饭之前，以及睡觉之前各测量
一次。

量血压时应该使用左臂还是右
臂？左撇子，那就以左臂血压为准；如
果是右撇子，就以右臂血压为准。建议
经常两边都测一下，看看数据差值有
没有超过   毫米汞柱，如果连续出
现这种情况，那么血管就有出现病变
的可能。

量血压应该用什么姿势？只要患
者将测量的上臂与心脏处于水平位
置，那么无论是坐着、躺着，甚至是站

着测量血压，都可以。
先吃降压药，还是先测量血压？由

于吃药后血压会受到药物影响，所以
吃药前的测量结果是准确的。

电子血压计好，还是水银血压计
好？电子血压计的准确性并不比台式
水银血压计差，而且电子血压计操作
简单，显示清晰，还能自动记录之前
测量过的血压数值。所以推荐使用电
子血压计来进行家庭血压监测。

量血压能“四舍五入”吗？答案是
否定的。专家提醒，量血压数值不能
“四舍五入”，这样不能反映真实的血

压情况。比方说，如果将       毫米
汞柱的血压，记录成       毫米汞
柱，那就成了高血压。事实上，如果如
实记录，这个血压值就属于正常范围，
不会被归为高血压。

测量血压四忌

值得注意的是量血压时，记得不
要做以下  点。
别憋尿 测量血压前务必先上个

厕所，充盈的膀胱可能会使得测出的
数据偏高。
别脱水长时间不喝水、身体处于

缺水状态，也可以影响血压，而且通常
会让血压降低。
别说话 测血压时和身边的人闲

聊几句，也可能会使血压升高，所以量
血压时最好不要说话。
袖管别过松或过紧 不管是传统

的水银血压计，还是家用的电子血压
计，袖管的宽松程度都要适中。如果
太宽松，测出的数据会过低，太紧则
会过高。最合适的袖管松紧程度为：
袖管和胳膊之间可以放入  ~ 根手
指，这样测出的数据更精准。

上海市健康教育协会 孙杰

血液黏稠与不良的生活习惯有

很大的关系，建议采用这些健康生活

方式，可以帮助降低血液黏稠度。

戒烟限酒 吸烟会破坏血管内

皮，增加血小板聚集，导致血液黏稠。

酒精会导致血管异常收缩，使血液流

动速度减慢，引发血液粘稠。所以为

了健康，最好戒掉烟酒。

减油减糖 长期大量摄入高脂食

物，不仅会引发高血脂，还可能导致

动脉粥样硬化。建议饮食减油减糖，

不要过量食用高脂食物。

适当多喝水 血液中约    都是

水，如果大量出汗后水分摄入不足，

就会导致身体缺水，从而容易造成血

液黏稠。适当多喝水，可在一定程度

上增加血液中水分含量，降低血黏

度。  ℃左右的凉白开效果比较好，

白天可以每隔  ~ 小时，喝    毫

升左右，运动期间或是出汗量大时，

可适当增加饮水量。

适度运动 运动过少容易造成体

内糖分等不能及时被消耗，易变成脂

肪囤积在体内；同时，运动过少会使

机体代谢减慢，体内的废物不能及时

被排出，也容易导致血液粘稠。因此

要坚持运动，尤其是慢跑、快走等有

氧运动。坚持一段时间后，血黏度

异常会有明显地改善。

上海市健康教育协会 章雪

扁桃体是位于我们口

腔舌后根双侧的“栗子肉”

样的两块组织，自我们出生

时就存在着。这是一个免疫

器官，是我们口腔免疫系统

“咽淋巴环”中的一部分。在

我们幼年时候是抵御咽部

各种感染的一道免疫防线，

扁桃体可产生淋巴细胞和

抗体，故具有抗细菌抗病毒

的防御功能。

但是，如果扁桃体经常

发炎，就会对我们的其他

器官造成损害，如会引起

肾炎、心肌炎、皮肤病损、

关节炎等疾病。因此，医生

往往会建议患者摘除扁桃

体。切除扁桃体后，对人体

不会有过多伤害，患者不

必过于担心。

此外，有人天生扁桃体

长得比较大，若引起了吞咽

不适与严重打鼾，那么我们

也只能和它“说分手了”。

上海市健康教育协会 姜辉

春季气温宜人，会让人频频发

困。介绍几个小妙招，可以帮助大家

顺利脱“困”。

主动休息 春季感到疲劳困乏，

说明身体的阴、血、精、津不足，需要

通过主动休息来增加身体气血的转

化。建议每天适当午休半小时，可以

明显提高下午工作效率，使情绪保持

稳定，减少焦虑烦躁。

清淡饮食 摄入高能量食物后，

人体需要消耗大量能量进行消化，会

加重春困情况。因此，应当选择清淡

饮食，不建议过度摄入高蛋白、高脂

肪的食物。

适度运动适当做一些肌肉拉伸、

静坐、散步等轻量运动，并配合呼吸调

整，有助于提升机体阳气，缓解疲劳。

此外，缓解春困还在于养肝。宜

养血使血液充足，归藏于肝，则疏泄

正常，自然就精力充沛。

黄浦区疾病预防控制中心

胎动是衡量胎儿是否健

康的一个重要指标，孕妈妈要

定期数胎动的次数。每天选取

相对固定的时间数  次胎动，

每次坚持  小时， 小时内胎

动次数≥ 次为正常；当胎

动＜ 次或减少    ，胎儿

可能缺氧。

正常情况下，妊娠   ~  

周孕妈妈可自行感觉到胎动，

二胎妈妈可能更早一些。

从妊娠   周开始，孕妈

妈就要严格数胎动了，一方面

可以更好地了解胎儿的健康

情况，另一方面也可以促进母

亲和孩子的交流。

胎动减少或是增多，都可

能是宝宝缺氧而发出“求救信

号”，这时，孕妈妈应毫不犹豫

在   小时内就医，切不可凭

着所谓的“经验”而忽视，以免

发生无法挽回的后果。

陈静

胰腺是人体非常重要的消化器

官，兼具内外分泌腺的功能。胰腺癌手

术最常见的并发症是“胰漏”，其危险

程度相当大。

胰液是由胰腺外分泌产生的消化

液，胰液进入消化道，帮助人体进行消

化。而“胰漏”则是胰液进入腹腔，腐蚀

腹腔内的组织，造成组织液化、感染，

患者往往会产生剧烈的疼痛。

胰腺肿瘤的形成原因很多，临床

表现也不尽相同，当出现相关症状或

体检发现胰腺疾患时，一定要及时到

正规医院就医。 唐定

多吃蔬菜 大脑年轻 19 岁
大家都知道，绿叶菜是公认的健

康食物，但你可能不知道，它还有让

大脑“返老还童”的作用。

美国拉什大学的一项研究发现，

每周食用超过    克绿叶蔬菜，就会

减少大脑中β淀粉样蛋白的沉积量。

要知道，脑部β淀粉样蛋白异

常沉积是阿尔茨海默病的早期表现

之一。在这项研究中食用绿叶菜最多

的人，大脑中β淀粉样蛋白沉积量

减少度，相当于年轻了   岁的人的

水平。

多吃绿叶菜有好处，如果再配合

正确的摄入方法，能将益处最大化。

《中国居民膳食指南（    ）》建议，每

日都要摄入新鲜蔬菜，总量在

   ~   克，约等于两只手捧住的蔬

菜量，其中深色蔬菜应占一半以上。

值得注意的是，部分绿叶菜，如

菠菜、苋菜中含有较高草酸，会影响

人体健康，建议炒蔬菜前用沸水焯

一下。 青浦区爱卫健促中心
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学妙招 助脱“困”
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暖春惠民季持续，欲购从速
单穴市场价     元起

广告

白女士在处理带鱼剪开肚子时，

能听到像剪海蜇那种“咯吱咯吱”的

响声。油炸之后，发现带鱼出现打卷

的情况，像是“开花”了一样。这到底

是怎么回事？

专家表示，带鱼油炸爆裂“开花”

或与甲醛有关。甲醛能使鱼肉蛋白质

变性，鱼肉会因此失去弹性与张力变

脆。甲醛浸泡过的带鱼，突然遇到高

温时就会产生扭曲、爆裂，状如“开

花”。不过，即使拿着带鱼去检测，也

检测不出来甲醛，因为甲醛已经溶入

到蛋白质里了。

带鱼中为什么要加甲醛？甲醛有

保鲜、增色、防腐作用，加入到水产品

中，能延长水产品的保质期，还能使

它色泽鲜亮，更富弹性。但是，甲醛对

皮肤黏膜有刺激作用，可能引发中

毒，甚至导致癌症，建议大家一定要

在正规渠道购买食品。 佳妮


