
日常遇到肩颈酸痛， 可以做

操放松缓解症状。

仰头尽量把头往后仰，直至感

觉颈部发酸，再缓缓向胸部低垂。当

下额触及胸部后，停留片刻。而在低

垂的过程中，把双手环抱在脑后，用

力向前拉，这样效果会更好。

转头 先让头部沿着顺时针

方向转 20 圈， 然后逆时针转 20

圈。 在转头的过程中，也可配合转

体的动作。 保持端坐，让上半身跟

着头部沿同一方向转动。 此外，放

风筝对颈椎保健也有不错的效果，

还可以放松心情、缓解压力。

上海市健康教育协会 郭华悦

肩颈痛 常做操

淘洗大米的主要作用是将表面残

留的糠粉及杂质洗去。 而免淘米经过

处理， 表面残留的糠粉极少。 也就是

说，米厂替我们完成了淘米这道工序，

煮饭前就不需再淘洗了。 普通大米糠

粉中脂肪氧化会产生对健康不利的物

质，因此烹调前需要淘洗。

与普通大米相比，免淘米在口感、

口味和营养上有差别吗？有文献表明，

免淘米的口感更好、蒸煮后更有弹性。

这是因为， 大米的水分与米饭的状态

有关， 水分低的普通大米可能在淘洗

和蒸煮时会因吸水速度快而发生龟

裂，淀粉溶出使米饭黏稠，但免淘米则

不容易破裂，因此口感更有弹性。

口味方面，有研究表明，免淘米的

食味更佳。营养方面，免淘米的膳食纤

维、维生素、矿物质和脂肪含量可能略

低，但差异可以忽略不计。

上海市健康教育协会 李再贵

免淘米 并不影响营养价值

芒种养生 健脾清热
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孩子能长多高？ 别陷入这些认知误区

外出游玩 备好“防虫三宝”

孩子的身高问题始终是家长的关

注焦点，不过，不少家长对此存在一些

认知误区。

误区一：父母高，孩子不会矮；父

母矮，孩子肯定高不了。 其实，孩子的

身高遗传因素只占 70%左右。 还有

30%左右会受到环境、 疾病等影响，

比如侏儒症、 呆小症、 垂体肿瘤等疾

病，都可能会导致孩子长不高。

误区二：孩子个子矮，是长得晚。

事实上，3 岁时身高与最终身高相关

度达 80%。 如果孩子个子矮，不能盲

目认为孩子是长得晚。 特别是如果发

现孩子身高长期低于同龄儿童， 就应

该及时前往医院就诊， 进行科学的评

估。

误区三：男孩没变声、女孩没来月

经，还不算发育，不必着急。 其实，变

声、 遗精和月经初潮分别是男孩和女

孩进入青春期发育最后阶段的特征。

这个阶段孩子的骨骼生长区（骨骺）已

经接近闭合，身高增长的“空间”就很

有限了。如果性征发育过早，就有可能

打乱正常的生长周期， 提前闭合生长

板，使孩子的最终身高低于预期。

误区四：打生长激素，孩子就能长

高。注射生长激素有严格适应证，虽然

生长激素相对安全， 但盲目使用可能

会导致儿童出现糖代谢紊乱引发高血

糖，或者发生颅高压引起头痛，以及出

现脊柱侧弯等情况。

误区五：为追求长高，盲目吃“增

高药”。 事实上，盲目提速可能只是缩

短了生长期。目前，市面上有形形色色

号称具有长高功效的保健品， 有些保

健产品里面含有加速骨骺闭合的物

质，使用后短期内可能看到生长加快，

其实是加快了儿童的发育速度， 缩短

了生长期，导致早熟等，反而降低了最

终的身高。 如果孩子是因为疾病而影

响了身高，盲目吃药不仅没作用，反而

会耽误孩子病情，贻误最佳治疗时机。

骨龄小， 意味着生长空间足、还

能长得更高， 骨龄大说明生长空间

小、身高增长的时间少。 因此骨龄预

测身高法被广泛地用于了解儿童的

生长发育程度、速度、水平和潜力，成

为目前在临床上应用最广泛的预测

身高的方法。

上海市第十人民医院儿科主任 杨蓉

随着旅游业回暖，人们的出行意

愿逐步攀升， 国内国际游热度不减。

在感受美景的同时，也要注意防护虫

媒传染病的侵袭。

驱避剂 野外活动时可以将驱避

剂喷涂于手臂、腿部等裸露肌肤，避免

接触眼睛和黏膜部位， 一般可保护

2~4小时， 但是运动和出汗后保护时

间会缩短。 驱避剂一般会含有酒精成

分，切勿接触明火。 勿与防晒霜混用，

如果同时使用驱避剂和防晒霜，应先

用防晒霜再用驱避剂。

长袖衣裤 外出游玩，尤其在野外

活动时，建议身着长袖衣裤、短袜等进

行物理防护，避免蚊虫、蜱虫叮咬吸血。

接种疫苗 黄热病是蚊媒传染

病， 通过蚊叮咬传播， 潜伏期为 3~6

天，埃及伊蚊是其主要传播媒介。临床

主要表现为急性起病，寒战、发热（可

达 39 摄氏度至 41 摄氏度）、头痛、肌

痛、厌食、恶心、全身不适等。目前全球

黄热病病例多见于撒哈拉沙漠以南的

非洲和中美洲、南美洲的热带地区。前

往流行区前必须接种黄热病疫苗。

有了以上防护， 可在较大程度上

避免感染虫媒传染病。 但是在旅行结

束后，一旦感到身体不适，就医时应告

知医师自己的旅行史， 便于医生作出

准确的诊断。

上海市健康教育协会 刘曜

血液中的脂肪类物

质， 统称为血脂。 血脂是

人体中一种重要的物质，

是生命细胞基础代谢的必

需物质之一， 主要包括胆

固醇、 甘油三酯、 磷脂和

非游离脂肪酸等， 它们在

血液中与不同的蛋白质结

合在一起，以“脂蛋白”的

形式存在。

当人体的血脂含量超

过一定的范围时， 可在血

管内皮沉积， 逐渐形成动

脉粥样硬化斑块。 斑块增

多、 增大后， 血管内径逐

渐变得狭窄， 甚至堵塞血

管。 高脂血症是脑卒中、

冠心病、 心肌梗死、 猝死

的危险因素， 高脂血症还可导致

脂肪肝、肝硬化、高尿酸血症等。

当高脂血症较为严重时，可

采取药物治疗， 他汀类药物是目

前最有效的降脂药物， 可以显著

降低胆固醇水平， 而镁元素可以

协助他汀类药物降低有害胆固

醇，从而达到降脂的目的。 富含镁

元素的食物有黄豆、 黑豆、 南瓜

子、山核桃、苋菜、杨桃等。

上海市健康教育协会 杨波

6 月 6 日是芒种， 芒种时节的到

来意味着长江中下游地区将进入多雨

的黄梅时节。黄梅时节雨量较多，气温

也逐渐升高，空气也比较潮湿。

中医认为， 湿为阴邪， 易困阻脾

阳，从而容易产生食欲不振、口甘、腹

胀、泄泻、大便黏滞不爽、舌苔厚腻等

症状。 因此，芒种季节的养生，应以健

脾清热为主。

脾胃功能佳者可饮绿豆汤、 金银

花露、菊花茶、芦根花以清热解暑，但

是忌食油腻、酸腥、麻辣的食物。 脾胃

虚弱的患者应慎食高糖、高油的食品，

可以多吃一些苦瓜、青瓜、冬瓜。

此外，食用了过凉、隔夜的食物之

后， 容易造成腹泻， 此时不妨吃一些

稀、软、易消化、健脾利湿之品，譬如：

土豆、包菜、菠菜、小白菜、苋菜、山药、

米仁、冬瓜、蛋羹等食物。

上海市中医医院 内科 刘晏（主任医师）
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如果记忆是一纸铅笔字，失忆就

是被橡皮擦碾过的白纸。

记忆可以永恒吗？

电影《我脑海中的橡皮擦》讲述

的是一个的爱情故事：富家女秀珍和

建筑公司工人哲洙在一次又一次相

遇后，迅速坠入爱河，很快他们结婚

了。 有一天，哲洙发现妻子为自己准

备的爱心便当没有菜， 只有两份米

饭。 哲洙回忆起最近发生的事，秀珍

常常忘记家里东西摆放的位置，刚洗

过的碗也会再洗一遍……哲洙心里

有了不详的预感，在询问了医生后才

知道， 秀珍得了阿尔兹海默氏症，大

脑在逐渐“死亡”。 随着病情的加重，

秀珍开始忘记回家的路，忘记她的丈

夫哲洙，甚至出现了小便失禁。 秀珍

告诉哲洙：“我的脑子里有一个橡皮

擦……”

秀珍脑海中的橡皮擦正一点点擦

除秀珍过去的记忆，这块橡皮擦叫作

阿尔茨海默症。 影片中的主人公借助

爱情的力量帮助他们跨越了记忆的考

验。 然而在现实中，阿尔兹海默症却

不是一个浪漫的疾病，它还有一个名

字———老年痴呆症。

生活中可能会遇到这样的场景：

身边的老人开始不记得今天是几号，

有没有吃过饭，渐渐变得任性易怒，不

讲道理……您可能觉得人老了就会这

样，但有没有想过，他们也许是病了。

“老年痴呆症”不是正常的老化，而是

一种致命的脑部神经退行性疾病，其

主要临床表现为人在意识清楚的情况

下，记忆、理解、判断、计算、定向、自我

控制等方面的能力发生进行性退化和

持续性智能损害， 并影响到病人的日

常的生活和社交能力。 我们已经进入

了老龄化社会，截至 2022 年底，全上

海市 60 岁以上老年人口已占到了全

部户籍人口的 36.8%，人口老龄化将

在未来进一步深化。这意味着，有越来

越多的老年人可能已经罹患阿尔兹海

默症。

老年痴呆是逐步进展的

冰冻三尺，非一日之寒，老年痴

呆症也不是一夜之间发生的。 在疾

病的早期， 患者往往先有轻度记忆

的损害和认知功能的减退， 日常生

活能力尚良好， 还未达到痴呆的诊

断标准。 这个时期被称为“轻度认知

障碍”，也就是介于正常衰老和老年

痴呆之间的一个过渡状态。 如果老

年人能够在刚刚出现认知障碍的时

候就被识别， 在疾病早期给予积极

的干预和治疗， 那就能大大延缓进

展为痴呆的病程时间。

但这个阶段的早期症状是比较隐

匿，并不影响日常工作、生活，极易被

忽视。就像电影里的秀珍，一开始把皮

包忘在便利店，做事出错，却以为是自

己不小心，并没有引起重视。生活中你

是不是遇到过这样的情况？ 明明很熟

悉的回家的路却突然不认识了； 曾经

很喜欢的养花种草或是广场舞现在都

提不起兴趣了； 经常用手机支付真到

要算账的时候却算不清了； 原来温和

佛系的性格突然变得心浮气躁……如

果你或家中的老年人出现了类似的情

况， 就要警惕是否处在认知障碍的早

期阶段。

认知障碍早发现

临床上， 医生常常会采用一些量

表来对患者的认知功能和日常生活能

力进行评估。其实日常生活中，我们也

可以采取一些简便、 易行的方法来了

解老年人是否存在认知功能损害，特

别是对那些似乎出现认知功能障碍症

状的老年人进行早期筛查。 你可以回

顾一下自己近几年来的情况， 然后尝

试问问自己以下几个问题：

1.你的判断力出现问题了吗？（比

如做决定困难，错误的财务决定，思考

障碍等）

2.你的兴趣减退、爱好改变、活动

减少了吗？

3.经常重复做同一件事吗？（比如

总是问相同的问题， 重复讲同一个故

事或者同一句话等）

4.在学习使用某些简单的日常工

具或家用电器、器械时有困难吗？（比

如电脑、遥控器、微波炉等）

5.你有记不清月份或年份吗？

6.处理复杂的个人经济事务有困

难吗？（比如忘了如何对账、忘了如何

交水电账单等）

7.有记不住和别人的约定吗？

8.日常的记忆和思考能力有变化

吗？

如果这 8 个问题里你有 2 个或 2

个以上回答“是，有改变”，那么你可能

已经出现了早期的认知功能障碍了，

应该尽快到医院进行进一步的检查。

建议你最好去记忆门诊， 由专科医生

进行神经心理评估和相关的实验室检

查， 及时诊断并采取相应的治疗手段

延缓认知障碍病程的进展。

莫让“橡皮擦”抹去你的记忆
上海市杨浦区市东医院 吴滢 钟萍

老年人口

年龄构成

60 岁及以上老年

人口中，60-64 岁

组占 23.3%，65-69

岁组占 29.1%，70-

79 岁组占 32.5%，

80 岁及以上组占

15.0%。 !2022 年末上海市 60岁以上人口为基数的老年人口年龄构成


