
“夜里磨牙，肚里虫爬”

蛔虫：别赖我！
手指麻木，谨防腕管综合征

本版由上海市健康教育协会协办

冠心病，主要包括心肌梗死和心

绞痛两大类，其中，因急性心肌梗死

导致的心脏性猝死，已占猝死总数的

90%以上。 现代医学研究发现，“坏

胆固醇” 水平过高和冠心病关系密

切，但该指标处于“正常范围”，也不

代表不会得冠心病。如果能提前控制

好坏胆固醇水平，那就大大降低得冠

心病的可能性。

血脂异常与否， 主要看四项指

标：总胆固醇、“好胆固醇”（高密度脂

蛋白胆固醇）、“坏胆固醇”(低密度脂

蛋白胆固醇）和甘油三酯。 其中，“坏

胆固醇” 是形成动脉粥样斑块的原

料，斑块又是发生心肌梗死、脑梗的

基础。 那么，如何降低胆固醇呢？

减少饮食摄入

饮食方面要限制食盐摄入量，少

吃腌制食物、油炸食品等，多吃新鲜

果蔬。

减少胆固醇合成

对普通人来说，增加运动、保持

饮食均衡、作息规律是控制胆固醇水

平最有效的办法。对于已患有高胆固

醇血症的人， 则需要额外用药。“他

汀”是降胆固醇的首选药物，如果吃

一片效果不好，切忌自行加量，应在

医生指导下，联合使用其他类型的降

胆固醇药物。

定期体检

建议 20 岁以上的成年人，至少

每 5年测一次空腹血脂；具有危险因

素者，如男性超过 45 岁、女性绝经

后、吸烟、肥胖、有家族史者，应每半

年到一年检测一次；缺血性心血管疾

病等高危人群， 应每 3~6 个月测一

次血脂。 控制血脂的同时，应该注意

血压、血糖、尿酸等心血管危险因素

的协同控制。
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一个公式预测冠心病风险
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不良的炒菜习惯不仅引发肥胖、

高血脂、动脉硬化，还是肺癌、食管癌

以及肠癌等疾病的诱因之一。 想要这

些疾病绕道，应从改变烹饪方式开始。

除了炒菜时少油， 还有哪些健康烹饪

建议呢？

热锅冷油更健康 所谓热锅冷油，

就是先把锅烧热，再倒油，这时就可以

炒菜了。

炒菜后刷锅再炒 当附着油脂和

食物残渣的油锅被二次高温加热时，

可能产生苯并芘等致癌物，因此，炒完

菜后一定要清洗锅具后再使用。

平底锅炒菜省油 根据《2016 年

中国居民膳食指南》建议，每人每天烹

调油的摄入量为 25 克 ~30 克。 据调

查， 家用圆底锅煎一次荷包蛋的用油

量为 30 克，而用平底锅，只需要 5 克

油。因此，用平底锅烹饪食物能帮助我

们减少食用油的摄入量。

炒菜出锅时放盐 菜熟七八成时

再放盐，或菜出锅前再放盐。太早放盐

会导致蔬菜中的汁液流出过多， 不仅

造成营养素的损失， 而且还会让菜肴

塌蔫，影响口感；肉类放盐太早，则会

让蛋白质过早凝固，不仅难消化，汤汁

的鲜味也渗不进去。

油炸别用不粘锅 一般的不粘锅

表面有聚四氟乙烯涂层， 若炒锅温度

超过 300℃， 容易导致涂层中的有害

成分分解，不利于人体健康。

油烟机要先开后关 油烟机排出

废气需要时间， 不要等到厨房油烟四

起才想起开油烟机，一定要在开火前，

就把抽油烟机打开， 炒完菜后要等 3

到 5 分钟后再关闭油烟机，有助于完

全吸走有害物质。

有些菜炒完焖下更健康 一些蔬

菜经过反复翻炒，营养损失就越多。因

此，炒菜时应加盖锅盖。建议用“焖”的

方式，不仅有助于减少油的用量，还可

以缩短烹饪时间，让食物熟得更快。

别再使用“二次油”炒菜 多次重

复使用的油可能会有残留的致癌物，

因此，食物油最好只用一次，在控制好

油温的情况下，最多使用 2~3次。

快出锅再放酱油含有谷氨酸钠的

味极鲜等酱油， 应该快出锅的时候再

放。 用酱油炖煮食物没问题，但高温油

炸要尽量少用酱油。而且酱油含钠量也

较高，用酱油要注意减少食用盐量。

炒菜时加点淀粉保护维生素 C

蔬菜煮 3 分钟， 其中维生素 C 损失

5%，10 分钟达 30%。 炒菜时尽量做

到急火快炒，烹调时可以加少量淀粉，

可有效保护维生素 C。可以加点醋，因

为醋可避免蔬菜中维生素 C的丢失。

铁锅炒菜补铁少 铁锅溶出的铁

元素为非血红素铁， 能被人体吸收的

比例并不高，即便是长期使用铁锅，也

达不到很好的补铁效果。 日常动物肝

脏、各种瘦肉、蛋、奶及各种豆制品等

高蛋白食品，都具有很好的补铁功效。

那漾

我们经常会遇到一种体态， 那就

是“乌龟脖”。所谓“乌龟脖”，就是脖子

长长地伸出去，然后抬头，形似乌龟的

脖子，所以被称之“乌龟脖”。

形成“乌龟脖”原因主要有：经常

低头玩手机或者长时间用电脑； 睡觉

枕头太高； 日常生活中缺少背部的力

量训练，导致肌力不平衡等等。

“乌龟脖”可以引发颈椎病、肩颈

疼痛、颈椎曲度变直甚至颈椎反弓，继

而引发头部供血不足，导致头晕恶心、

偏头痛、视力减退，记忆力差等一系列

问题，可以说危害特别大。

如何改善“乌龟脖”呢？ 给大家推

荐 4 个简单易学的动作，可以有效改

善“乌龟脖”，同时对理疗颈椎病、缓解

疼痛有着明显的作用。

动作 1：站立，将一只手放在下巴

上；呼气，收下巴向后，使脖子向后侧

延展；吸气，还原，重复练习 15~20

次。

动作 2：将一个小球放在墙面上，

头前额抵住小球，注意头颈中立位；脊

柱向上延展，使用身体 20%~30%的

力量与小球对抗， 保持 20~30 秒，重

复练习 5~8组。

动作 3：动态练习，依然使用身体

20%~30%的力量抵住小球， 使用脖

子的力量，先将小球向下滚动，然后还

原中立位，再向上滚动，注意要缓慢而

有控制的练习，上下滚动 15~20组。

动作 4：站立，保持头颈脊柱中立

位；呼气，双肩下沉向后打开，身体后

侧的肩胛骨相互靠拢 ， 重复练习

15~20次。

复旦大学附属中山医院

一般人群在家测量血压

时， 建议使用臂式电子血压

计， 只要每隔一两年到维修

点进行校验，还是很可靠的。

若发现血压未在正常值

时， 切忌滥用药物或自行增

减原用药物量。

常见的降压药其自身各

有利弊：利尿剂是通过减少血

液容量达到降压目的，但有可

能引起血液中的电解质紊乱。

倍他乐克， 降压效果平缓，同

时对改善心功能也有帮助，但

是不可避免减慢心跳频率，服

药后需要监测心率。

血管紧张素转化酶抑制

剂， 这一类药物的名字后面

都带个“普利”，诸如卡托普

利、依那普利、贝那普利等，

它们的降压效果明显， 且有

助于提升心功能， 但有些病

人服用之后干咳不止， 无法

耐受。

血管紧张素 II 受体阻

滞剂，它们的共同后缀是“沙坦”，跟

“普利”，大致是堂兄弟关系，但副作

用相对不明显，常用的有氯沙坦、缬

沙坦、替米沙坦、坎地沙坦等。 钙通

道阻滞剂的应用相当普遍， 如硝苯

地平、氨氯地平 ，各有所长，降压安

全持久， 但会引起各种无伤大雅的

不适，譬如面部潮红、脚踝水肿、牙

龈增生等。

服用降压药疗效不好， 最佳方

法是遵医嘱，联合其他降压药，不同

种类优势互补，扬长避短，达到一加

一大于二的目的。
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由于现代人的生活方式急剧

改变， 愈来愈多的人每天长时间

接触、使用电脑，重复着在键盘上

打字和移动鼠标， 腕关节因长期

密集、反复和过度地活动，这种病

症也迅速成为一种日渐普遍的现

代文明病———“鼠标手”， 也就是

腕管综合征。

腕管综合征又称正中神经挤

压症， 是由于正中神经在腕管处

受到卡压而引起的一系列症状和

体征， 患者常因为手麻这一症状

而误以为是颈椎病。

那么， 如何预防腕管综合征

呢？

尽量避免上肢长时间处于固

定、机械而频繁活动的工作状态，

使用鼠标或键盘时， 每工作一小

时就要起身活动肢体， 做一些握

拳、捏指等放松手指的动作。

使用电脑时， 电脑桌上的键

盘和鼠标的高度， 最好低于坐着

时的肘部高度， 这样有利于减少

操作电脑时对手腕的腱鞘等部位

的损伤。

使用鼠标时，手臂不要悬空，

以减轻手腕的压力， 移动鼠标时

不要用腕力而尽量靠臂力做，减

少手腕受力。

不要过于用力敲打键盘及鼠

标的按键，用力轻松适中为好。

鼠标最好选用弧度大、 接触

面宽的。

使用鼠标时配合使用“鼠标

腕垫”垫在手腕处。
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小孩子睡觉磨牙， 就一定是肚子里有

蛔虫吗？ 孩子感染了蛔虫，会导致其夜间磨

牙的原因是：蛔虫在孩子睡着以后会在肠道

里活动，并且分泌多种毒素，刺激孩子的大

脑皮层，使得孩子出现咀嚼痉挛，即磨牙。

其实，孩子磨牙不仅在晚上，白天也

有，只不过夜深人静时磨牙声音更容易引

起人注意而已。 但是，如果是因为这个原

因就把蛔虫与磨牙画上等号， 那实属不

智。

夜里磨牙还可能是因为体内缺乏微

量元素，牙齿排列不齐，精神过于亢奋和

激动，或疲劳，或受了惊吓，或睡前吃得过

饱，胃肠道疾病，内分泌紊乱也可导致磨

牙。 还有心理因素也会造成孩子磨牙。 因

此，若发现孩子有磨牙现象，应综合分析

原因，如：牙齿咬合不正、咬合干扰，以及

孩子精神压力过大、 患有消化系统疾病、

过敏等。

总之，发生磨牙，应遵医嘱，接受科学

治疗，切忌盲目滥用驱虫类药物。
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如何改善“乌龟脖”
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