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育儿大百科

■小俊

如果用闹钟来区分，世界上的人大概能被分成两种：
设置 10个闹钟都叫不醒的，和总能在闹钟响之前醒来的。
日前，一项研究发现，比闹钟醒得早的人，压力指数可能更
高。那么，闹钟响起前，到底是什么唤醒了大脑？如何才
能科学减压？

行为神经学教授解释说，如果你对一件事有预期，那
么身体里就会释放一种与压力有关的激素——促肾上腺
皮质激素。这种激素会提示你在特定时间做某些事，而大
多数定了闹钟的人拥有更多这种激素。另外，早醒与人体
拥有的闹钟基因也有一定关系。

浙江医院精神卫生科副主任（主持工作）吴万振副主
任医师表示，习惯定闹钟的人压力指数高，而设置多个闹
钟，更会让人陷入慢性压力和疲劳中。

经过漫长的进化，人类躯体形成了一种对短期刺激应
对自如的反应机制，会出现各种激素变化，让身体为应对
刺激做好准备。比如出现闹钟“刺激”后，人体就会分泌肾
上腺素和皮质醇，以打断睡眠周期、唤醒身体。

促肾上腺皮质激素会先让肝脏释放更多的糖进入血
液，同时通知其他组织释放近 30种激素，促成多种反应。
瞳孔扩大让视力增强、气管扩张吸入更多氧气、心跳加快
提供更多血液至身体各部位……使身体充分进入防御状
态，待“刺激”消除后，才恢复正常。

而反复被闹钟惊醒，人体会分泌一种名为腺苷的化
合物。腺苷含量上升会使人感到愈加困倦，更容易陷入

“睡眠-觉醒”循环，难以完全清醒。这也就是为什么按掉
闹钟后再眯几分钟，结果一睁眼却已经是几个小时之后
了。

吴万振提醒，想解决闹钟带来的睡眠压力，要从解决
睡眠问题本身开始。如果你不想总是被闹钟惊醒，调整入
睡时间是最好的解决方式。建议上床时间别晚于23点，睡
眠时间应该为躺在床上时间的90%以上。

如果必须定闹钟，应对“闹钟压力”的好方式，就是
不拖延起床。也就是说，你可以只定一个闹钟，并在闹
钟响后就起床。在闹钟响过之后，可以给自己设置一
个 15 分钟左右的身体“开机时间”，使人体及大脑皮层
逐步清醒，拉开窗帘或打开灯唤醒身体。起身后，可以
试着在床沿上坐一会儿，觉得反应活动正常了再慢慢
下床。

正常人的完整睡眠周期大约为90分钟，如果要定多个
闹钟，两个闹钟的时间间隔最好在一个睡眠周期后，即大
约一个半小时。有慢性压力时，应学会调整心态，关注当
下，可以通过正念呼吸训练来减压。

如果长期因为早醒问题深受困扰，应该及时到精神卫
生科就诊，寻求专业医生的帮助。

■陈燕萍

刘先生小时候因为没有正确地
治疗中耳炎，导致听力下降严重，影
响了学习、生活和工作，所幸在浙江
省立同德医院耳鼻喉科熊高云主任
处成功接受了手术，重新唤醒沉睡
20余年的耳朵。

刘先生说，20余年前自己还是
个贪玩的小男孩，总是喜欢在自家
门口的淤泥池塘里摸爬滚打，明知
那是个脏水池，依然义无反顾地下
水嬉戏，那个时候经常比赛一个“猛
子”到底能钻多远，以此为乐。直到
有一天，左耳朵疼痛，去医院看了，
医生说是得了中耳炎，用了一些药
症状有所缓解，但是并未根治，之后
左耳朵一直消停不下来，发展到后
来使用消炎药根本不管用了。从那

以后左耳朵总是反复流脓流水，听
力也随之出现了问题，父母亲带着
他走上了四处寻医之路，但疗效不
佳。后来父母听当地老人说，用蜗
牛和香油可以解决炎症，不料不但
没有治疗效果，症状更严重了。鼓
膜因为长期发炎，烂出了一个大洞。

耳朵疾病困扰20余年
手术重建恢复听力

年纪轻轻却一直被耳朵困扰
着，现年 32岁的刘先生经朋友介绍
找到了熊高云主任，熊主任从病史
中了解到，刘先生左耳反复流脓、听
力下降 20余年，时有头昏。耳内镜
检查发现其左外耳道有少许脓性分
泌物、鼓膜紧张部大穿孔。

熊主任告诉刘先生，他这个是
慢性化脓性中耳炎，正是这个长期

炎症使得鼓膜出现了一个破洞，这
个鼓膜好比汽车的挡风玻璃，车子
没有这层玻璃保护，任由其灰尘、脏
东西出入，车内各个区域肯定容易
污染了，我们的耳朵没有鼓膜保护，
中耳极其容易发炎，长此以往，听小
骨都会烂掉。

熊主任团队在全麻下为刘先生
实施了耳内镜下左侧鼓室成形+听
骨链重建术。

术后一个月复查，术腔干燥，新
鼓膜扩展良好，未见穿孔，左耳耳鸣
消失。刘先生对手术效果非常满意，
困扰20余年的耳朵竟然被唤醒了。

熊主任指出，慢性化脓性中耳
炎是耳科常见的疾病之一，典型的
症状是耳朵反复流脓、听力下降、鼓
膜穿孔。这种中耳的慢性疾病，病
变可累及中耳粘膜、骨膜甚至达到

骨质，严重者可引起颅内、外并发
症。

追溯病因，熊主任说慢性化脓
性中耳炎大多数主要是急性中耳炎
未经及时治疗或用药不当引起炎症
迁延不愈发展为慢性化脓性中耳
炎，其次鼻部或咽部的炎症，以及全
身抵抗力下降都可引起。慢性化脓
性中耳炎的治疗原则是控制感染，
畅通引流，清除病灶，恢复听力，消
除病因。

对症下药
预防和积极治疗疾病

熊主任介绍说，慢性化脓性中
耳炎是导致耳聋的主要疾病之一，
关键是预防和积极治疗。

患者要积极治疗上呼吸道感染，
以及相关炎症性疾病。凡有鼻腔、咽

腔炎症和引起咽鼓管阻塞的因素如
慢性鼻炎，鼻中隔偏曲，慢性扁桃体
炎，腺样体肥大等，要及时积极治疗。

在药物治疗方面，根据脓液做
细菌培养及药敏试验，选择敏感药
物。轻者局部用药，可用3%过氧化
氢溶液或硼酸水清洗，然后用棉签
拭净或用吸引器洗净脓液后，方可
滴药。合并全身症状者，需全身应
用抗生素。

临床上，单纯型慢性化脓性中
耳炎多采取保守治疗。骨疡慢性化
脓性中耳炎一般先行保守治疗，必
要时再行手术治疗。胆脂瘤型慢性
化脓性中耳炎则需要积极地实施手
术治疗。

今年的 9 月 25 日是国际聋人
节，熊高云主任医师提醒大家，预防
耳聋，从重视治疗中耳炎开始。

日前，湖州市德清县乾元镇
中心卫生院医生正在为老人们
有序进行流感疫苗接种。

自2018年以来，德清县全面
实行 60 岁以上老年人流感疫苗
免费接种，截至目前累计接种达

22万剂次，因流感等呼吸道疾病
门诊或住院的老人明显降低。

通讯员倪立芳、毛萍莉 摄

■沈宣

60岁出头的老龚（化名）轻信
网购药，使用后引发严重的药物性
肝炎，生命垂危，一度下达病危通
知书，准备肝移植。

经浙江省人民医院感染病科
人工肝血浆置换等一系列救治措
施，他终于转危为安。

老龚刚退休就和老伴帮女儿
带孩子。没想到，在女儿家待了仅
一个多月，他就出现四肢乏力、恶
心厌食等症状。

老龚一开始没当回事，可半个
月过去，这些症状毫无改善，反而
严重了。身边的人都说他脸色越
来越差，皮肤越来越黄。

到附近医院一查，医生都惊讶，
转氨酶超过了正常值的10倍，黄疸
指标也超过了正常值的8倍。“很可
能是得了肝炎”，于是，老龚住进了
浙江省人民医院感染病科。

医生立即安排系列检查，排除
了乙肝、丙肝、甲肝、戊肝、酒精肝
等常见的病因，根据以往的经验，
医生们想到了另一种可能——药
物性肝炎。虽说老龚入院时已询
问过，当时他没提起曾服过什么药
物，但医生再次深入了解，弄了个
明白。

“确定最近没用过土方、秘药、
药酒之类？这关系到精准治疗，甚
至你的生命。”听医生这么说，老龚
犹豫片刻，吞吞吐吐说出实情。

原来，老龚患银屑病多年，多
方就医，疗效却不甚理想。此次发
病前不久，他无意中看到网上有一
种治疗银屑病的药物，说是蛮有
效，就买来试试，于是就有了文章
开头的一幕。

病因已清楚，老龚的病情也不
可遏止地恶化，最严重时老龚的黄
疸达到了正常值的50倍，其间多次
出现危及生命的并发症，甚至在医
生建议下，老龚家人已为父亲做好
接受肝移植准备。

所幸，经过医生坚持不懈努
力，进行 9 次人工肝血浆置换治
疗（相当于换了成年人全身 6 遍
的血液），再结合各种药物的对症
支持治疗及医护团队精心照护，
老龚的各项指标逐步好转。

出院这天，死里逃生的老龚与
家人相见，百感交集：“太吓人了！
这条命在鬼门关转了好几圈，感谢
黄主任把我拉了回来。”

该院感染科医生黄海军介绍，
在药物使用过程中，因药物本身或
其代谢产物或由于特殊体质对药
物的超敏感性或耐受性降低所导
致的肝脏损伤，称为药物性肝损
伤，亦称药物性肝病，临床上可表
现为各种急慢性肝病，轻者停药后
可自行恢复，重者可能危及生命，
需积极治疗、抢救。

医生介绍说，药物性肝损伤可
以发生在以往没有肝病史的健康
者或原来就有严重疾病的患者身
上；可发生在用药超量时，也可发
生在正常用量的情况下。

像抗肿瘤药物（如紫杉醇、顺
铂等）等，这些药物虽有肝损风险，
但如病情需要，还是应该遵医嘱服
用。不过治疗初期建议定期复查
肝功能，尤其是如果需要较长疗程
治疗时，建议第 1个月每周复查肝
功能，此后复查频率不低于每2周1
次。

中药中也有一些成分容易损
伤肝脏，尤其是未经炮制的原料或
有些草药，如何首乌、半夏、千里
光、雷公藤等，长期服用也建议密
切复查肝功能。有一种特殊的草
药——土三七（吃了这种草药，60
岁大伯“怀孕”了），少量摄入就会
引起不可逆的严重肝损，建议任何
情况下都不应服用。

黄海军表示，服药一定要遵医
嘱，特别需要提醒的是，网购或非
医疗机构售卖的“秘方”“神药”等，
由于其来源或成分不明，千万不要
轻易尝试。

■记者程雪

有没有吃辣之后肚子不舒服的
经历？本期邀请浙江大学医学院附
属邵逸夫医院临床营养科主任、主
任营养师冯丽君向大家介绍辣椒的
两位“姐妹”，吃辣后出现腹泻的根
本原因、如何保护肠胃等常识。

有人一吃辣就拉肚子

辣椒精和辣椒素都是辣椒的
“姐妹”。

与味精、鸡精、奶精等不同，辣
椒精并不是人工合成或改造的食品
添加剂，它其实是一种天然提取
物。辣椒精学名为辣椒油树脂或辣
椒精油，常被用来制作食品调料。

辣椒素又名辣素、辣椒碱，是
辣椒果实中的主要生物活性成
分。近年来有研究发现，适量的辣
椒素可能对人体胃肠黏膜具有保
护作用，对胃肠疾病的治疗具有潜
在的应用价值。

“辣椒精和辣椒素都不是导致
腹泻的原因。”冯丽君说，真正的原
因是辣度超出胃肠的耐受范围。

辣椒进入体内后，会给肠道带来一
种灼热感，由于肠道上神经元多，
这些神经元在接收到烧灼的信号
后，就会反馈给大脑，大脑会产生
一种机体受伤的错觉，把辣椒当成
有毒物质，并启动人体排毒机制，
加快胃肠蠕动，将“毒物”排出。在
这个过程中，没有被消化的食物和
水分会一起排出，便出现了大便变
稀，不成型的症状，也就是腹泻。

这种类型的拉肚子，其实不是
辣椒的“锅”，而是吃得太辣，超过
了自己胃肠道承受的限度，从而引
起胃肠功能紊乱。此外，人如果长
期不吃辛辣食物，肠胃对辣椒素不
适应，偶然摄入过量辣椒，肠胃受
到刺激，也会有拉肚子的反应。

这些原因也可能导致腹泻

大快朵颐之后出现腹泻，难道
就只是因为食物“太辣”？冯丽君
说，食品本身的新鲜度、是否有微
生物等因素也要考虑到。

对于很多不良商贩来说，“辣”
可是个好东西，正所谓“一辣遮百
丑”，利用辣味、麻味辣刺激味蕾，

降低舌头的敏感度，从而达到掩盖
食物不新鲜的目的。一些不正规
的麻辣烫店、火锅店都是重灾区。
食材在常温下放置很久，特别是肉
类食材，特别容易导致微生物会大
量繁殖。等到真正下锅的时候，初
始的微生物就已经在食物上“繁衍
生息”了。如果在加热食材的时候
没有把握好程度，没有把菜品内部
的微生物完全杀死，吃得不干净很
容易导致腹泻。

很多人喜欢吃生冷食物，胃肠
功能弱的人群吃多了自然会对消
化系统产生影响，腹泻正是表现症
状之一。

冯丽君提醒大家，病从口入，食
物过辣，食材不新鲜，吃生冷食物都
要注意。对于胃肠道本身就有疾病
的人群，如胃肠炎、消化道溃疡等，
尤其要注意饮食清淡，营养结构合
理，避免因辣椒刺激胃肠道引起腹
泻，从而加重病情。

保护肠胃从保护黏膜开始

但许多人就会有这种感觉
——年轻的时候怎么吃都没事，可

随着年纪日渐增长，稍微吃点辣或
吃到不干净的东西，肠胃就会不舒
服。

这是因为人的肠胃消化吸收
功能随着年龄的上升也会逐渐减
弱。随着机体老化，一些肠道菌群
的改变也可能导致肠胃对辣味等
刺激的接受能力越来越低，当然过
辣的食物也会导致胃黏膜充血或
受到损伤。

俗话说：“肠胃要三分治、七分
养”，健康的肠胃要靠平时的温
养。很多人认为可以通过吃某一
种或几种食物达到养胃的目的。

“这种想法并不靠谱，养胃的关键
在于保护好胃内环境的平衡。”冯
丽君补充说，胃黏膜保护着胃组织
不被各类危险因素侵害，因此养肠
胃的要点是从保护黏膜开始。她
建议大家要注意按时吃饭，不能暴
饮暴食，晚餐不宜吃太晚，否则食
物堆积在胃里难以消化，增加胃的
负担；食物不宜过冷、过热，否则容
易伤到口腔黏膜、食道黏膜、胃黏
膜；吃饭时要细嚼慢咽，减少干炸、
油煎、烟熏等食物。

■杜庆玲

才上幼儿园，乳牙蛀了不用补，反正要换牙的？孩子
还小，牙齿矫正等长大再做吧？在很多家长的观念中，遇
到牙齿问题，总是缓一缓再说，青少年早期矫治要不要
做？什么时候开始比较好？

事实上，早期矫治是预防、引导和阻断青少年错牙合畸
形的发生发展，促进青少年牙颌面协调的生长发育，有利
于牙颌面形态结构协调美观。也能有效降低儿童牙合畸
形的发病率和牙合畸形的严重程度，减少临床拔牙比例，
减少颅面颌骨性畸形手术比例。有助于减轻患儿和家长
的身心负担，促进患儿身心发展。

那么哪些情况需要早期治疗？反牙合：俗称“地包
天”，全牙列或部分牙列反牙合。危害很大。下巴发育不
足等造成的“龅牙”（影响美观，也易外伤）、“小下巴”（鸟
嘴）等。前牙开牙合，即上下门牙“咬不拢”。后牙锁牙合，
总用一侧后牙咀嚼、后牙反咬合都会导致面部的偏斜，即
大小脸。

哪些情况不需要早期治疗？儿童生长过程中出现的暂
时性错牙合，不会影响颌骨发育，常常不需要早期治疗，家长
不必过度焦虑。包括：暂时性上中切牙间隙、暂时性上侧切
牙远中倾斜上、暂时性前牙深覆牙合、暂时性切牙轻度拥
挤、暂时性露龈笑。

3岁以前可视吮指、吮咬唇、咬物为一种正常的生理需
求，可以暂观不处理，若 3岁以后仍旧存在，应及时干预。
现有一些成品或半成品矫治器的作用范围及效果被过度
夸大，使得一些孩子过早进入了矫治，应该避免。

临床上，家长总希望医生给孩子一个最佳的矫治时
间，但每个个体的最佳矫治时间均须由口腔正畸专科医
生进行诊断分析后决定。通常建议儿童定期进行口腔检
查，对于早期发现影响青少年正常发育及口腔功能和健
康的错牙合畸形，应及时干预，不是等到牙齿换完才开
始。

乳牙列期：目前广泛使用的作用于骨骼和肌肉的功能
矫治器，并不会对牙根发育产生危害，可提前在3岁进行矫
治；若采用非功能矫治器，建议还是从4岁开始矫治。地包
天有随着生长发育加重的可能，孩子的成长过程中，可能
需要在不同阶段多次治疗。混合牙列期：颌骨畸形的最佳
矫治时机则是在青春生长高峰期前 1~3 年，约为 10~12
岁。但前牙反牙合的治疗时机应越早越好。恒牙列期：约
在12岁左右。

但早期矫治并不能取代正畸综合治疗，在牙全部换完
以后再行 II期治疗，以获得稳定的矫治效果。我们推荐儿
童应在7岁左右由正畸专科医师进行系统的正畸专科检查
和综合评估，同时也建议家长监督小朋友做好日常口腔卫
生维护，并且每3-6个月带小朋友定期进行口腔检查，从源
头抓起。

■主持人许瑞英

幼儿园开学有一段时间了，大
部分孩子都已经进入了“全天”入
园的模式，除了早上入园时的哭
闹，全天在园还冒出来许多其他问
题，比如不肯午睡、慢热、憋便便
等。

有些孩子入园后没有安抚物
就很难入睡，事实上，当孩子的心
理需求没有得到满足时，会用另外
的方式缓解自己的情绪，比如安抚
物等，强硬地让孩子抛弃安抚物，
反而会导致更强烈的焦虑反应，如
果没有得到及时的干预，会影响她
以后的人格发展。

如果孩子在幼儿园憋着大小
便肯定是不好受的，家长要引导孩
子勇敢地表达自己的需求。作为
家长，需要理解宝宝不愿在学校解
大便的原因，不要因为孩子憋便而
责备孩子，可以尝试温和而有耐心
地引导，同时跟幼儿园老师沟通，
帮助宝宝更好地适应集体生活。
对于没有缓解的便秘，及时寻求医
生帮助。

孩子气质类型有多种：易养
型、难养型、慢热型、中间型。气质
没有好坏之分，最关键的是父母能
理解孩子的不同，因材施教，找到
合适的应对方法，充分理解和关
心，每个孩子都能发挥出潜能。

作为家长，尽量避免经常在孩
子面前说“胆小”、“反应慢”、“去幼
儿园是不是又哭了”等话，而应该
用积极正面的词，可以说孩子“很
有自己的想法”、“会思考”、“今天
在幼儿园开心吗”等，这样孩子会
越来越好，适应幼儿园也会更快。

孩子初上幼儿园，家长难免有
一些忐忑不安，但还是要学会放
手，避免将自己处于焦虑担忧之
中，这样反而会让孩子焦虑。大部
分孩子两至三个星期就能逐渐适
应幼儿园生活，如果长期不能适
应，并出现了睡眠障碍、食欲减退、
体重下降等问题，一定要及时去医
院，寻求专业医生的帮助。

听力下降 鼓膜穿孔

预防耳聋，从重视治疗中耳炎开始

有人无辣不欢 而你望辣兴叹
一吃辣就腹泻？可能是辣度超出肠胃耐受力

冯丽君 浙江大学医学
院附属邵逸夫医院临床营养
科主任，主任营养师，中国营
养学会理事，中国老年医学
会营养与食品安全分会常
委，中国营养学会糖尿病分
会委员。擅长功能性胃肠病
以及炎症性肠病肠菌调节的
营养干预治疗，妊娠糖尿病
饮食管理干预以及分析测试
方法，肿瘤、危重患者的营养
干预治疗等。

免费接种流感疫苗

想要一口好牙
就从娃娃抓起

睡不着、不肯便便、慢热

宝宝适应不了幼儿园怎么办

身体“换”了6遍血
竟是因为网购“特效药”

为啥你总在
闹钟响前醒来


