
在预防接种门诊，无论是儿童还

是大人，在接种完疫苗后，医生都会提

醒一句需要在留观室观察   分钟，这

是为什么呢？

我们接种的疫苗经过了灭活或者

减毒处理，除了本身成分以外，疫苗中

也会加入一些佐剂来维持其稳定性。

接种疫苗之后，由于存在个体差异，极

少数人会出现不同程度的反应，其中

过敏性休克等严重的急性反应，一般

会发生在接种后的半个小时内，处理

不及时会危及生命。

所以，留观   分钟的目的就是万

一出现紧急情况，医生可以快速进行

救治，不会耽误最佳的治疗时间。不

过，出现以上情况的概率也是极低的，

大家不需要过于担心。

金山区疾病预防控制中心供稿

看着很干净的卧室，却成为一些细菌和病毒的温

床，反而可能是家里最脏的地方。如果清洁不到位，患肺

炎、心肌炎的风险就可能会攀升。

卧室中最多的细菌———支原体 支原体是一种比细

菌小、又比病毒大的微小微生物。支原体感染很有可能导

致肺炎等呼吸道疾病，并且还可能引起心肌炎、肝炎、关节

炎、肾炎等疾病。更可怕的是，支原体还可以通过飞沫传

播，感染他人的可能性也很大，采取预防措施尤为重要。

能存活很多天的病毒———轮状病毒轮状病毒可以

在卧室中存活多天，它会导致腹泻，严重时可能发生致命

性胃肠炎、脱水和电解质失调等问题。

比较难清除的细菌———葡萄球菌 金黄色葡萄球菌

非常容易繁殖，却很难清除。它可以造成肺炎、胸膜炎、

心内膜炎等疾病。

日常生活中一定要定期清洁枕头、床单被罩、门把

手、窗帘等纺织物，减少上述病菌对我们的危害。 亚运
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听力减退对老人的生活质量、认知功能、情绪及

行为都有不利影响，时间长了还会出现心理障碍，不

愿意与人交流，因此及时治疗和佩戴助听器很有必

要。配助听器的时候，记得“三查”。

耳道检查：查看耳道大小、走向，判断是否存在由

疾病问题导致的听力受损。一般会检查耳道中是否存在

耵聍栓塞或异物、是否有炎症和分泌物等异常症状。如

果有病症需要先治疗，有可能耳道问题解决了，听力也

会恢复。如果没有炎症，也能成为后续诊断的基础。

听力检查：检测患者的听力损失。临床上，听力损

失分为轻度、中度、重度、极重度，其中，轻度不需要佩

戴助听器，而中度及以上听力损失的患者，需要佩戴

助听器。

助听器调试复查：首次配完助听器并非一劳永逸，

经过专业的验配后往往需要  ～ 个月的调试阶段。

复旦大学附属眼耳鼻喉科医院 邵俊

选配助听器事先要“三查”

你是不是希望拥有一口洁白的

牙齿？其实，健康的牙齿是略带黄

色的。

我们的牙齿表面覆盖着一层牙

釉质，主要由    ～   含钙和磷的

的无机物构成，呈透明或半透明状

态，钙化程度越高，牙釉质越透明。

牙齿的颜色与牙釉质的钙化程

度有关，而牙本质呈淡黄色，当牙釉

质钙化完全时，牙本质就会显现出

来，因此健康的牙齿看上去是偏淡黄

色的。反之，当牙釉质钙化程度越低，

透明度越低，就会呈现为不正常的白

色或乳白色。 董梁

在二十四节气中，小寒、大寒是

最后两个节气，也是一年中最寒冷的

时候。饮食上，除了保证能量的充足

摄入外，适量吃些羊肉有御寒的功

效。推荐一款当归生姜羊肉汤，可以

一试。

选取当归   克，生姜   克，羊

肉    克，黄酒、调料适量。当归、生

姜、羊肉放入砂锅中，加入清水、黄

酒，旺火烧沸后撇去浮沫。之后改用

小火炖至羊肉熟烂，即可加入食盐等

调味品食用。

国家公共营养师 宁继艳

不少人吃完火锅后习惯喝些

汤，殊不知，这种做法对身体有害

无益。这是因为火

锅 的 持 续 高 温 不

仅 让 食 物 的 营 养

物质大打折扣，而

且 产 生 的 亚 硝 酸

盐越多，还会破坏

具 有 抑 制 亚 硝 胺

生 成 作 用 的 维 生

素  。火锅中的亚硝酸盐会随着烧

煮时间的延长而增加，究其原因，

主要是由于随着时间的延长，食物

中溶解性非常好的亚硝酸盐被溶

出所致。

此外，吃火锅的时间过长，会

使人体不停地分泌胃液、胆汁、胰

液等消化液，腺体得不到正常的休

息，导致肠胃功能紊乱而发生腹

痛、腹泻，严重者会患上慢性胃肠

炎和胰腺炎等疾病。

王小衡

吴孟超是我国著名的肝胆外科

专家，他在   多岁高龄的时候，依

旧耳聪目明、步履轻盈，且数十年如

一日“奋战”在的手术台上。说起他

的养生秘诀，答曰三个字：“不费

钱”。

吴老的早饭比较简单，而且基

本固定不变，大多是牛奶鸡蛋泡饼

干，吴老解释说：“牛奶鸡蛋泡饼干

就是煮牛奶的时候打一个鸡蛋进

去，然后泡进去几块饼干。”

他从来不吃什么补品，在外应

酬时连鱼翅鲍鱼这些所谓的“硬菜”

也基本不动，只吃些清淡的蔬菜或

者鱼虾。他从不喝饮料，每天在办公

室只喝点淡淡的绿茶。

吴老有一套独特的手保健操，

一有空就做，以保持手的灵活。谈话

时，他的双手常拢住茶杯，不停地转

动着，他说这样可以活泛手指。

吴老认为，平常说人老先老

腿，是从现象上看的，实际上人老

先老脑，脑好才是人的长寿之本。

人的心理活动是大脑的产物，大脑

是中枢指挥器官，是人体的司令

部，对整个机体有生理协调、心理

协调和智能开发三大功能，“生命

在于脑运动”。

吴老用几十年的生活经验自编

了健康保健   字诀，大家不妨体会

一下：心态平衡、头脑常用、手脚常

动、管住嘴巴、定期体检。

王艳辉

脖子一转就咔咔响、做幅

度大的动作会闪到腰、一天久

坐腰酸背痛，以上表现都说明

你的筋膜正在老化。

筋膜为肌肉周围的结缔组

织，是机体重要组成的部分。健康

的筋膜富有弹性和强度，可承受

相当程度的压力和牵张力，从而

为肌肉提供保护和支撑。如果身

体持续保持同一姿势，筋膜长时

间缺乏锻炼，就会变得僵硬，和长

久不锻炼的肌肉一样会发生萎缩

退化，产生周身疼痛不适。

跳 跃 可 增 强 筋 膜 反 应 能

力，对肌肉和关节起缓冲作用。

推荐两个跳跃运动，可以帮助

锻炼筋膜。

跳绳 双手握住跳绳两端把手，小

臂平行于地面。手腕摇绳，双脚脚尖和

前脚掌发力，起跳落地，跳离地面的高

度以刚好能使绳子通过为宜。  秒为

一组，共完成  组。

滑冰式跳跃站直后双脚分开至与

肩同宽，抬起右脚使身体呈左脚单脚站

立状态。然后向右边水平跳跃，右脚着

地的同时左脚抬起，落地后变成右脚单

脚站立，再往左边水平跳跃，不断重复

动作。  秒为一组，共完成  组。

上海体育大学运动人体科学学院

苏浩教授

“脐带绕颈”属于产科医生被高频问到

的问题，其实，大多数的脐带绕颈并不危

险，不必过度紧张。

一般来说，脐带绕颈  ～ 周，不会对

宝宝造成明显影响。但是当脐带绕得比较

紧、缠绕圈数比较多的时候，就需要留心

了。因为脐带可能会因此受压，导致血流

量变小，从而影响到宝宝的氧气和营养的

提供，对宝宝健康和母亲分娩造成一定的

影响，严重者可能造成胎儿窘迫。

由于脐带绕颈现象十分普遍，而在孕

期，准妈妈的自我监测和正常的孕期监测

其实差不太多。主要就是数好胎动，定期产

检。事实上，宝宝在妈妈子宫里一直在做运

动，或许前一天还是脐带绕颈一周，过一天

脐带就绕出来了，也可能绕得更厉害了。

临床上，脐带绕颈的宝宝顺利分娩十

分常见。脐带绕了  ～5 圈，顺利进行分

娩的情况屡见不鲜。但是，脐带缠绕圈数

越多，产程中发生胎窘、胎头下降受阻、羊

水污染的概率就越大。事实上，胎儿若绕

颈  周以内，只要孕妇加强自我监护，还

是可以选择顺产的。

上海市第一妇婴保健院产科花晓琳
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涮火锅 别喝汤

苏打饼干、猴头菇饼干
这些“养胃饼干”真有用吗？

吴孟超：“不费钱”的养生秘诀

随着肠胃疾病越来越普遍和年轻化，市场上

推出了一些打着具有“养胃”功能旗号的饼干，那

么，这些饼干真的有保健功能吗？

苏打饼干

苏打饼干可以养胃的说法来源于其中含有

碱性的碳酸氢钠，理论上可以中和胃酸，缓解因

胃酸分泌过多而产生的“烧心”等症状。

实际上，苏打饼干中和胃酸的作用并不显

著，与馒头、面包差不多，甚至还不如烤过的馒头

片和面包片，因为淀粉经烤制后形成的糊化层，

中和胃酸、抑制胃酸分泌的作用更显著。

更重要的是，口感酥脆的苏打饼干中添加的

油脂量相当可观，大部分产品的脂肪含量都在

   以上。

此外，苏打饼干除了含碳酸氢钠，还加入了

适量盐，钠含量很高。

如果将其当作“养胃”饼干而经常吃、大量

吃，可能造成脂肪、钠盐摄入量超标。

猴头菇饼干

有些“养胃”饼干含有一些具有“养胃”功效的

中药或药食两用食材，最常见的是猴头菇饼干。

猴菇菌（又名猴头菇）是一种药食两用的真

菌类食材。现代医学也证实，从猴菇菌中提取的

某些成分可改善肠胃道炎症，经常食用猴菇菌对

于胃炎和胃溃疡的恢复有一定帮助。

不过，猴头菇饼干是否仍具有上述作用，就

要打个问号了。

首先，这类饼干中猴头菇的含量层次不齐。

其次，在制作过程中，猴头菇的功效成分有多

少可以保留、是否具有生物活性等，尚无证据证实。

第三，为保证口味和口感、延长保存期，这类

饼干需要添加脂肪、糖、食用香精、防腐剂等，经

常摄入这些添加剂，反而不利于健康。

猴头菇饼干中，猴头菇的添加量不明确，糖

和脂肪含量很高，能量也很高。因此，常吃这类饼

干，不仅难以养胃，还存在诸多健康隐患。

抵抗饥饿的“养胃”饼干

有些“养胃”饼干宣称，饥饿时人体会大量分

泌胃酸，吃些饼干可以预防胃黏膜损伤，从而起

到养胃作用。

这种宣传实际上是偷换概念，只要进食就可

以中和胃酸、缓解饥饿，谈不上  养胃  。

与其选择这种价格不便宜、营养成分平平无

奇的饼干，不如选择水果、坚果、水煮蛋等天然食

物，它们富含膳食纤维，能帮助消化吸收。

据《生命时报》
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脐带绕颈莫惊慌
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健康牙齿带点“黄”

进补御寒羊肉汤

卧室里的“健康风险”


