
有人上完厕所后会突然感到肛门疼痛，其

实这就是肛裂。 肛裂，顾名思义就是肛门部位有

裂口。 从专业上讲，即肛门部齿线以下肛管的皮

肤， 由于多种原因破裂而形成的棱形裂口或溃

疡。 肛裂发病率非常高，仅次于痔疮，占肛肠类

疾病的第二位。 造成肛裂的原因有很多，常见的

有 3 个诱因。

第一，患者在经常便秘的情况下，大便相当

干燥，在通过肛管时易损伤肛管皮肤，反复损伤

使裂伤加深，可达到皮下，造成肛裂。

第二，上厕所时，手机、报纸、香烟等不离手，

无形中延长了排便的时间，这加重了对肛门部位

的压迫，容易导致肛门血液淤积。 再加上用力排

便，肛管受压，就会导致肛裂出血。

第三，肛管周围长期存在感染因素，如肛周脓

肿、痔疮、肛瘘等，就会导致肛裂反复发作。

建议排便次数不能过多过少，一天 1~2 次为

宜， 每次尽量不超过 10 分钟。 排便最好采用蹲

位， 大腿和上身保持 35 度夹角， 更容易保持通

畅。 便后可用湿纸巾擦拭，可以保护肛门。 闫松

很多人都谈胆固醇色变， 但其实它没有那么可

怕，它有好坏之分，我们更要关注的是“坏”的那部分。

低密度脂蛋白是判断血脂高不高的重要指标

之一， 而它之所以升高， 跟生活习惯有很大的关

联，比如酗酒抽烟、过量摄入胆固醇和脂肪等。 若

没有及时干预， 则可能会对身体健康造成多方面

的危害。 比如血管变窄，影响血液的正常流动，代

谢受影响，久而久之血管容易发生堵塞，严重时会

造成多个器官的损害。

既然如此， 那低密度脂蛋白是不是越低越好

呢？ 答案是否定的。 其过低对健康也有危害，容易

增加患脑出血、阿尔茨海默病的风险。它的水平保

持在正常范围内，才是最好的。健康人群的低密度

脂蛋白水平应低于 3.4， 对于心血管疾病患者来

说，应将其控制在 1.8~2.6之间。

如果想要控制好低密度脂蛋白水平，建议大

家平时要注意少吃一些动物血和内脏，如猪脑、

牛脑、肥肠等。 京虎

如今，“运动是良医” 的观念已经深

入人心。 研究证实，每周进行 2.5 小时

的中等强度锻炼（如游泳、骑车等）就能

显著减少体内炎症。 但是，只关心“动”

是否就够了呢？一个人“静”的状态又会

产生怎样的影响？ 我们应该如何做到

“少静多动”？

一般而言，中、高强度的活动所带

来的健康收益， 会受到久坐行为的影

响。 当一天中久坐时间达到 11～12 小

时以上时，中、高强度身体活动所带来

的健康收益有可能被削弱甚至抵消。也

就是说， 即使达到了推荐的运动量，也

无法弥补久坐带来的健康风险。 所以，

“是否进行规律的身体活动”与“是否存

在久坐行为”，是两个同等重要的、需要

分别考虑的内容。

事实上，每隔 30～60分钟打破长时间久坐

的状态，可以预防久坐行为带来的健康风险。 用

任何强度的身体活动来取代久坐都是有益的。

如此，我们就可以为一天中的“动”与“静”作出合

理安排。 比如，乘公交车上下班时提前一站下车

步行，或下班后去健身房锻炼，来保证每天足够

的中、高强度身体活动时间。这样，“动”与“静”两

手抓，慢慢养成习惯，您就会发现，“少静多动”其

实一点都不难。 穗晶

口腔是人体的重要“器官”之一，

涉及饮食、味觉、消化、语言、容貌、交

际等，其重要性自不待言，因此口腔

的健康也极需加以关注。

口腔疾病，尤其是口腔黏膜的

疾病，如口腔溃疡、干燥综合征、手

足口病等，通常是全身疾病的一部

分，而口腔本身的疾病亦会影响到

全身的健康。

如今，定期进行体检已经为广

大民众所接受，可惜却没有口腔检

查。 其实，口腔的健康状况，有经验

的口腔医师大多能够“一望而知”，

可以及时给予检查者合理的预防

和治疗意见，既方便又专业，何乐而

不为呢？

复旦大学医学院附属中山医院

原院长 杨秉辉

黑芝麻， 历来被视为养生的佳品，也

是药食同源的重要一员。 别看它个头小、

价格亲民，但作用却不可小觑，因此也被

誉为“百姓补品”。 很多人提起黑芝麻，首

先想到的就是乌发，其实它还有不少令人

意想不到的作用，比如补钙质、健骨骼、控

血压、护血管、延衰老、美容颜、促代谢、升

免疫、益肾。 吃芝麻时，应当注意以下三

点：

每天一小把就够 一般来说， 每天食

用 20克左右的黑芝麻为宜， 最好能够搭

配其他食材一起吃。

入菜时减少用油量黑芝麻的油脂含量

高，无论是用它做凉拌菜还是糕点，一定要注

意减少油的使用量，以免热量摄入超标。

加热碾碎后食用营养更佳 黑芝麻

经过加热后， 其中的营养素会被大量释

放， 因此建议将芝麻炒熟后， 碾碎了再

吃，这样更利于人体吸收。 此外，经过加

热的芝麻抗氧化效果更好， 对心血管的

保护作用也更佳。 永胜
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关注胆固醇中的“坏分子”

本版由上海市健康教育协会协办
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腰肌劳损又称功能性

腰痛， 是腰痛的常见原因之

一。患上腰肌劳损，除了适当

休息外， 还可以通过以下方

法增强腰肌、缓解疼痛。

扭腰转胯 两腿分开，

稍宽于肩， 直立， 全身放

松，双手叉腰，调匀呼吸。

胯部向左、向前、向右、向

后，围绕腰的中轴，做水平

转圈动作。 转胯 1 圈为 1

次，可酌情做 15~30 次，再

反方向做同样的动作。 转

圈的幅度可逐渐加大。 上

身要基本保持直立状态，

腰随胯的旋转而动， 身体

不能过分前仰后合。

转腰捶背 两腿分开，

与肩同宽，直立，全身放松，两腿微

弯曲，两臂自然下垂，双手半握拳。

先向左转腰，再向右转。 两臂随腰

部的左右转动而前后自然摆动，借

摆动之力，双手一前一后，交替叩

击腰部和小腹，力量大小可酌情而

定。 左右转腰为 1 次，可根据病情

及自身情况，连做 30~50次。

双手攀足全身直立放松， 两腿

可微微分开。 先两臂上举，身体随之

后仰，尽可能达到后仰的最大程度，

稍停片刻，随即身体前屈，双手下移，

手尽可能触及双脚，稍停，恢复直立

体位。如此为 1次，可连续做 10~15

次，身体前屈时，两腿不要弯曲，否则

将影响效果。 老年人和高血压患者，

弯腰时动作要缓慢些。

座椅伸展运动 坐在椅子上双

腿并拢向前伸， 腿部保持略微弯

曲。 身体靠近腿部向下俯低，双手

向前伸，扶住双腿。 保持静止动作

30~40 秒后伸展放松腰部，可重复

做 3~4组。 谷施
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随着社会老龄化进程的加快，我

国成年人患有颈动脉斑块的情况更加

常见。颈动脉斑块的发病概率，会随着

年龄的增长而升高。 特别是心脑血管

疾病、糖尿病、高血脂、肥胖等疾病的

患者， 都是颈动脉斑块发病的高危人

群。目前，人们还不太了解颈动脉斑块

的危害， 希望大家通过这篇文章能够

对之有所了解。

颈动脉斑块危害大

颈动脉斑块好发于颈部动脉的

起始段以及“Y 形”的分叉处，由于这

些部位血管内的血流速度较慢、承受

压力较大， 因此脂类物质更易堆积。

目前颈动脉斑块的发病机制尚未明

确，但大部分的研究发现与以下四方

面原因有关：

第一， 是血管内脂质水平的升

高。 如果人体血脂成分偏高，脂质成

分就更容易沉积于颈动脉处并形成

斑块。

第二，是人体的凝血机制。血小板

如果聚集在颈动脉内膜上， 会引起中

层平滑肌增生，形成肌源性泡沫细胞，

内膜基质受挤压向内迁移， 引起血管

壁的狭窄。

第三，是炎症反应。血管中的泡沫

细胞会引起炎症因子在动脉血管内大

量聚集，进一步加快斑块的形成。

第四， 是颈动脉血管受损。 在病

毒、细菌或其他有害物质的作用下，颈

动脉血管的内皮细胞受损， 损伤部位

也会发生一系列的炎症反应， 引起内

膜的增厚。

除了以上原因外， 体内钙盐的过

度沉积也会导致颈动脉出现局部钙

化，进而增加斑块形成的概率。

颈动脉斑块如何治疗

在日常生活中， 患者如果出现

头晕头痛、一过性视野受限、单侧肢

体突发活动障碍等症状， 有可能是

颈动脉斑块所导致， 要及时到医院

就诊。

在询问患者病情以及是否有心脑

血管疾病的家族史后， 医生会根据系

统的检查结果，确定颈动脉斑块大小、

类型，是否有病变的可能，之后才能确

定下一步的治疗方案。

一般治疗手段有药物治疗、手术

治疗和生活方式干预。 通过药物治

疗，可以降低颈动脉生成新斑块的概

率，但是无法消除已经形成的颈动脉

斑块。 绝大多数的颈动脉斑块患者

并不需要进行手术治疗，但如果斑块

位置特殊，影响大脑的血液供应时，

可以选择颈动脉内膜剥脱术或支架

植入手术。 孙杰
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炎炎夏日，也应“避寒”，尤

其应避免直接对着冷空调吹、

直接饮用寒凉食品。

比如“寒气”侵袭前胸，会

出现心前区不适； 侵入后背会

出现颈部板滞僵硬、 腰部沉重

酸痛。而过于贪吃寒凉食物，寒

气沉困于腹部脏腑， 会出现腹

部胀满、疼痛甚至导致腹泻。

对于患有心脑血管疾病的

中老年人，建议空调间内温度不

低于 26摄氏度，以循环风为佳，

不要贪吃冷饮， 而应多喝热茶，

尤其是常泡麦冬茶，麦冬可以养

阴润燥、改善血液黏稠的情况。

有胃肠方面疾病的患者，

也不宜吃太多瓜果。 在早餐时可以用

嫩姜佐粥，或者喝红糖姜茶，能够温中

散寒、通利筋脉。

肥胖的人，可以将荷叶泡茶喝，能

够清暑、化湿、降浊。

徐汇区虹梅街道社区卫生服务中心

中医全科 崔力
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大便后疼痛 未必是痔疮惹的祸
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藿香正气水和藿香正气液

都出自同一个中药方剂———藿

香正气散。 这两种中成药都被

《中国药典》收录，但它们剂型不

同、生产工艺不同，所以在临床

上的疗效和应用也有所不同。

藿香正气水是将药物用

60%的乙醇作溶剂浸制而成的

液体制剂，疗效明显。 但是口感

较差，酒精过敏者、司机、小儿、

孕妇和年老体虚者慎用。

服用藿香正气水的前后 7

天内不建议服用头孢类药物，否

则容易出现“双硫仑样反应”，会

造成面部潮红、出汗、眼结膜充

血、视觉模糊、头痛、头晕、恶心、

呕吐等症状，严重时还可导致胸

痛、急性心衰、呼吸困难、急性肝

损伤、惊厥甚至死亡。

另外， 在服用抗菌药物、降

糖药、高血压药、抗抑郁药或滋

补药期间， 不要服用藿香正气

水。

藿香正气液则是藿香正气

水的换代产品，在生产工艺上经

过了回收乙醇（酒精）这一程序。

由于不含酒精， 其口感更好，对

肠胃也无刺激，适合老人、妇女

及儿童服用。

姚大学


