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育儿大百科

健康常识

■记者程雪

近日，“不要生吃三文鱼”成
了疫情防控之下的热点话题。虽
然目前不能确定三文鱼是否为新
冠病毒传播的源头，但再度把“生
吃食物的风险”这一话题推到人
们面前。

部分植物性生食带有天然毒素

生吃食物在日常生活中很常
见，刺身、醉虾、醉蟹；西餐中五分
熟的牛排；以及一些豆类、蔬菜等
在未煮熟的情况下都属于生食。
浙江医院临床营养科副主任营养
师童晓清说，“归结起来，生食分
为两类，一类是动物性食物，包括
肉类、海鲜和蛋类等，另一类是蔬
菜等植物性食物。”

热爱生食的人认为，生食是
纯天然的饮食方式。童晓清介绍
说，菱角、茭白等水生植物性生食
可能携带寄生虫，如布氏姜片吸
虫，所以建议大家食用的时候一
定要加热煮熟。

有一些植物性食物天然具有
毒素，像苦杏仁、木薯等含有氰

甙，生吃的话可能会引起人急性
中毒，重者危及生命。新鲜的黄
花菜含有秋水仙碱，同样对人体
有毒性，需要烧熟食用，也要控制
食用量。

菠菜、茭白等草酸含量高的
蔬菜（草酸不属于天然毒素），生
吃的情况下，会影响钙的吸收。
若烧熟，可以有效去除一部分草
酸，便不会影响人体吸收钙。

四季豆、扁豆等豆类食物含
有植物凝集素，烧不熟就进食，可
能引起腹痛、腹泻、呕吐等症状。
加热可以破坏植物凝集素，保障
食物安全。

生食肉类、海鲜或威胁健康

动物类生食可能被致病菌污
染。比如生牛肉可能携带大肠杆
菌，生的鱼虾蟹贝类海鲜可能携
带副溶血性弧菌。人吃过携带细
菌的生食，可能引发腹痛、呕吐等
症状，重者威胁生命安全。

生肉类、生海鲜从生产、加
工、储存，最后到餐桌上，其中某
环节被污染，就会被致病菌感染。

“海水咸可以杀毒”“吃生海鲜

时蘸芥末和醋等调料可以杀
菌”……这些说法都是错误的，能
够杀死细菌的方法只有加热煮熟。

除了细菌，动物性生食也可
能携带寄生虫。比如生牛肉中可
能携带绦虫，河鱼生鱼片中可能
有肝吸虫，海鱼生鱼片可能有异
尖线虫等。它们会到处“溜达”，
对脏器造成损伤。

有研究表明，100摄氏度条件
下，1小时可以杀灭食物携带的细
菌和寄生虫。在这个疫情防控的
特殊时期，童晓清建议大家不要
买活禽和野生动物，食物加热煮
熟后再食用。

加热流失的营养可以补

很多人喜食生食是觉得加
热会导致营养流失。实际上，确
实有一部分营养素对温度较敏
感，比如维生素C等水溶性维生
素，在加热的时候会丢失一部
分。

“不过这也是有办法挽回
的。”童晓清解释说，中国居民膳
食指南建议每人每天吃六两至一
斤蔬菜，但如果是生食的情况下，

很难完成，但煮熟后，植物细胞壁
软化，蔬菜体积缩小，很容易达到
这个推荐量。人们也可以同时进
食多种蔬果，通过饮食多样性弥
补加热时导致的营养流失。

此外，需要注意的是，烹调方
法很重要，以蔬菜为例，先洗后
切，烧菜时旺火急炒可以减少维
生素等营养物质的流失。

有些蔬菜经过适当的加工，
营养素反而会上升。比如西红
柿、红辣椒中富含番茄红素，是一
种抗氧化功能的营养成分。加热
后，可以释放更多的番茄红素，吃
的时候吸收率也更高。

大多数荤菜直接生食吸收都
不如烧熟后好。那么，富含蛋白
质的肉类，直接加热岂不是导致
蛋白质变性？“其实蛋白质变性不
等于降低消化吸收率，适当的热
处理会使蛋白质的结构发生伸
展，暴露出氨基酸残基，有利于体
内的蛋白酶催化分解。”童晓清
说，这反而更有助于人体吸收。
不过日常烹调食物也要讲究分
寸，尽量避免温度过高，烹调时间
过长。

专家问诊

致病菌、寄生虫、天然毒素

生吃食物，这些风险你能承受吗

童晓清 浙江医院
临床营养科副主任营养
师，浙江省临床营养学
会委员，国家首批注册
营养师。从事临床营养
工作 29 年，主要从事各
种疾病的营养治疗、饮
食营养指导，肠内营养
支持、营养会诊、营养门
诊、营养相关性疾病的
诊治。

炎炎夏日是溺水事故的高发
期，日前，台州市公安局椒江分局
下陈派出所民警、辅警联合街道
干部以及村干部在辖区17条河道
边醒目位置上竖立防溺水警示

牌，提醒群众注意安全。由于防
溺水工作做得早、做得实，下陈派
出所辖区实现近4年溺水亡人事
故零发生。

通讯员何文斌摄

■通讯员朱华军

日前，浙大二院王建安教授团
队为4例梗阻性肥厚型心肌病成功
开展了Liwen术式治疗。整个手术
过程平稳，术后患者压差减低，临床
症状改善明显，标志着国际领先的
Liwen术式正式落地浙江，浙大二院
心脏中心成为全国极少数正式开展
此技术的中心之一。自此，该中心
将整合心脏外科手术、酒精室间隔
化学消融术、Liwen术式，为肥厚型
梗阻性心肌病患者建立全方位的解
决方案。

梗阻性肥厚型心肌病（HOCM）
是比较常见的遗传性心肌病，患者心

室以心肌非对称性肥厚为特征，该病
是青少年运动猝死的最主要原因之
一。临床表现各异：一部分患者可能
没有症状，而有些患者首发症状就是
猝死。最常见的症状是劳力性呼吸
困难和乏力，部分患者会出现胸痛、
心悸、晕厥等症状。

目前，梗阻性肥厚型心肌病的
治疗手段主要包括药物治疗、酒精
室间隔消融及外科手术。但不是
所有患者的身体条件都能耐受外
科手术或有合适的间隔支进行酒
精消融。

Liwen术式为中国原创，一种
安全、有效、微创的治疗肥厚型心
肌病的新策略。

■通讯员吴小根

漫长的梅雨季节让市民们直
呼“不爽”，整天“湿哒哒”“黏糊
糊”，“胃口都变差了”，还有很多
人的睡眠状况也受到了影响。

著名睡眠专家、浙江省名中
医、杭州市中医院院长张永华说，
最近梅雨节气，天气多变，门诊里
有睡眠问题的患者多了起来，很
多人都有睡不着、容易醒、多梦等
症状。

张院长说睡眠和天气并与
情绪悉悉相关，天气炎热，一旦
温度超过 25℃时，人的中枢神经
系统会较为兴奋，难以入睡；梅
雨季的暴风雨天气频发，容易将
人从睡梦中惊醒；夏季昼短夜
长，光照时间较早会让人分泌的
褪黑素减少而导致大脑清醒度
提高。

张院长说，有些人的失眠，其
实和性格有关。比如有些失眠患
者，本身就是比较敏感的个性，容
易焦虑，那么当生活中遇到一些
重要事情的时候，因为自身性格
的影响，导致失眠的发生。

张院长说，最近，他的门诊接
诊多的主要是三类人群：一是复
学的学生，二是围绝经期的女性，
三是工作压力大的企业管理人
员。

据统计，我国约有 31.2%的
人存在睡眠问题，其中 10%符合
失眠障碍诊断标准，很多患者终
身为失眠困扰，非常痛苦。失眠

与焦虑、抑郁等精神疾病相关，也
是高血压、糖尿病、冠心病等躯体
性疾病发生与死亡的重要危险因
素；70%的慢性疾病和睡眠、情绪
有关，失眠障碍已经成为全球性
的公共卫生问题。

张永华院长说，仅是他的门
诊，接触到的睡眠问题患者，小到
学龄前孩童，大到围绝经期女性，
甚至有七八十岁的老人，“几乎每
个年龄阶段，无论男女老少，都可
能会有睡眠障碍问题，但能够得
到有效治疗的却不到30%。”

“我这里很多老病人，睡眠问
题持续十几年，虽然他们对睡眠
很关注，但都只从自身找原因，选
择自己先想办法，并不清楚睡眠
障碍是一种独立疾病，更不知道
寻找专科医生，直到病情拖得很
严重。”张院长说，这也是他们致
力于普及睡眠医学知识的重要原
因。

针对梅雨季被睡眠问题困扰
的市民，张院长给出几个小建议：
在睡眠时营造良好的睡眠环境，
借助风扇、空调等来保持室内凉
爽，但空调温度不宜过低，24℃左
右为宜。在寝具上，可以使用麻、
竹、人造纤维或透气性较好的平
织布等床上用品，有助于人体感
觉舒适、凉爽。

建议大家在睡前一小时尽量
关闭电子设备，摒弃生活中的烦
恼，洗个热水澡、看看书、听听音
乐等来营造睡前良好的心理状
态，以帮助尽快进入睡眠状态。

在近期大热的网剧《隐秘的
角落》中，妈妈周春红每晚逼着儿
子朱朝阳喝热牛奶的情节，令不
少网友印象深刻。现实中，不少
人也有睡前喝牛奶的习惯，因为
我们经常听到一个说法：睡前喝
牛奶有助于睡眠。

那么，牛奶真的能助睡眠吗？

牛奶中的L-色氨酸促进催
眠物质的分泌

“牛奶中含有 L-色氨酸，这
种物质能够促进人体分泌 5-羟
色胺与褪黑激素。”此前汕头大学
医学院教授、汕头大学睡眠医学
中心主任李韵在接受采访时说，
5-羟色胺与褪黑激素能直接或
间接促进睡眠。

5-羟色胺又名血清素，最早
是在血清中发现的，是一种抑制
性神经递质，主要集中在脑干中
缝核。经研究，5-羟色胺必须经
过相应的受体才能发挥作用，至
今人们发现了5-羟色胺7个亚家

族，14个亚型，5-羟色胺通过激
活不同的受体而发挥不同生理作
用。

曾有人分别破坏大鼠中缝核
的头部和尾部，均发现大鼠的睡
眠减少。“这说明 5-羟色胺有利
于睡眠，但具体机制还不明确。”
李韵说。

还有研究发现，5-羟色胺
有维持觉醒的作用。“睡觉需要
睡眠压力，即想要睡觉的感
觉。清醒的时间越长，想睡觉
的感觉就越强。相反，如果一
直是昏昏欲睡的状态，入睡就
比较难。”李韵说，5-羟色胺有
利于维持清醒，一定程度上加
大了睡眠压力。

此外，5-羟色胺还被用于治
疗心理疾病，这是因为5-羟色胺
分泌不足时，容易导致抑郁、焦虑
等情绪的产生。“从心理因素上
讲，抑郁和焦虑的情绪会影响睡
眠质量。”李韵说。

而褪黑激素则对睡眠起直接

的作用。“天黑或是灯光变暗，视
网膜接受的光线减少，褪黑激素
分泌就会相应增加，促进入睡。
根据生物节律，晚上 10 点钟以
后，褪黑激素分泌会增加，增加困
意。”李韵表示，晚上看手机、电脑
等会接触比较多的蓝光，大脑就
误以为依然是白天，褪黑激素的
分泌就会减少，对睡眠产生不利
影响。

韩国首尔三育大学此前的一
项研究表明，晚上挤的牛奶中含
有更多的L-色氨酸和褪黑激素，
这些化学物质能够帮助人们减少
焦虑。

摄入量微不足道，效果微乎其微

“从理论上讲，牛奶中的 L-
色氨酸能够产生促进睡眠的物
质，喝牛奶有助于睡眠。但从现
实情况来看，从一杯牛奶中获得
的 L-色氨酸基本上可以忽略不
计，因此也无法产生足够的5-羟
色胺和褪黑激素让我们睡得更

香。”李韵说。
专家表示，如果均衡饮食，一

般不会存在 L-色氨酸缺乏的状
况，没必要专门通过喝牛奶补充
L-色氨酸。

那为什么存在“睡前喝牛
奶有助于睡眠”这一说法？这
是因为喝牛奶容易产生饱腹
感，吃饱后就比较容易犯困。

“这是因为吃饱后，血液回流至
胃部，导致大脑供血不足，容易
犯困。”李韵强调，睡前吃太多
不利于睡眠。

此外，还有一个原因是，睡前
喝牛奶通常是喝热牛奶，这会让
人感觉到放松、舒服，从而缓解一
部分焦虑的情绪。也有人认为，
睡前喝牛奶有助于睡眠可能是一
种心理作用。

“要注意的是，睡前喝牛奶太
多，就跟喝水喝多了或是晚上吃
太多西瓜一样，增加半夜起来上
厕所的概率，从而影响深度睡
眠。”李韵说。

另外，全脂牛奶的脂肪含量
高，睡前喝可能会导致体重增
加。“睡前喝一杯 150毫升左右的
脱脂或是半脱脂牛奶，对体重影
响不会太大。”李韵表示，最好在
睡前1个小时左右喝牛奶。

不容忽视的一点是，有些人
不适合喝牛奶。“不仅睡前不要
喝，平时也要少喝。”李韵表示。
比如，容易腹胀的人，很多人喝牛
奶会肚子胀，影响睡眠；乳糖不耐
受的人喝牛奶容易拉肚子；做过
腹部手术的人也不适宜喝牛奶；
喝牛奶会促进胃酸分泌，所以有
消化道溃疡、胆囊炎等消化道疾
病的人要避免喝牛奶。此外，对
牛奶过敏、泌尿系统结石患者也
不宜喝牛奶。

“总而言之，从理论上讲牛奶
中的 L-色氨酸有助于产生催眠
物质，但从牛奶中摄取的L-色氨
酸十分有限。而且，有些人并不
适宜喝牛奶。”李韵说。

据新华网

■通讯员王菲

眼看着就要出梅，真正的“烤”
验马上就要到来。很多人都说，在
炎炎夏日，这条命是空调给的，但
很多人不知道：很多药品也需要冷
藏。高温常常会影响西药的化学
成分，使一些成分变得不稳定。

胶囊剂

胶囊或胶丸剂型药物（如维生
素E胶丸、鱼肝油等）怕受热。受热
后会出现软化、破裂、漏油甚至整
瓶粘在一起的情况。所以胶囊药
物需要贮存在25℃以下的环境内。

颗粒剂

因为颗粒剂在制作过程中，添
加了大量糖分。如果受热会发粘、
结块，有的密封不严的还容易生
虫。所以颗粒剂一般需要密封贮
存在阴凉处。

丸、散、膏、丹

蜂蜜、红糖等是中药“丸散膏
丹”常见的添加剂，受热后糖分析
出，容易发霉生虫，而且那些用白
蜡封住的药丸也可能在高温下裂
开，导致变质。

那么家中常备的药品要如何
才能安然度夏呢？

常温

大多数药品的储存环境通常
是常温，即 10℃～30℃，凡贮藏项
未详细规定贮存温度的一般都指
常温。

夏日室内温度较高，药品最好
储存在家中阴凉通风的地方，如果

超过药品要求的储存温度，应及时
采取降温措施。

阴凉处

阴凉处储存是指不超过 20℃
的地方，比如，有些中药制剂易长
霉、虫蛀，宜密闭阴凉存放；有些药
物遇热极易挥发，像各种酊剂、医
用酒精等高温时就易挥发，要特别
注意密闭哦！

避光

通常所有药品均推荐避光保
存，某些药品更要特别注意，如心
绞痛的急救药品硝酸甘油片、维生
素类药品弥可保片等。

夏日阳光强烈，要避免直接暴
晒，如窗边，阳台等。可放在避光盒
或棕色瓶中，置于家中暗处储存。

防潮

有些药物会吸收空气中的水
分，使药品水解或性状发生改变，
如冲剂、颗粒剂、散剂、中药饮片
等，更需要防潮，否则容易引起药
物结块或霉变。

此类药物可放置在单独的密
闭的药品储存盒里，用后塞紧瓶
盖，存放于干燥的地方，如餐厅、卧
室、客厅等，避免放在卫生间等湿
度大的地方。

冷藏保存

胰岛素，活菌制剂，部分滴眼剂
或其他生物制品等，需要在低温环境
下保存，一般会建议使用冰箱。但要
特别注意的是冷藏是指2℃-10℃，
现在的许多冰箱号称0℃保鲜，冷藏
设为0℃的不在此范围内。

■主持人许瑞英

小儿腹泻，是以孩子大便次数
增多、粪便含水量增多（松散或水
样便）为主要特点的儿科常见病，
可能伴有发热、呕吐、腹痛等症状，
多发于夏季。

孩子一发生腹泻，很多家长的
第一反应就是给娃止泻。但腹泻
的治疗是有一个过程的，小儿腹泻
时不要急于马上止泻，尤其是腹泻
早期不能使用抑制肠蠕动的药
物。因为腹泻时，孩子的身体会将
肠道内有害的物质排出体外，这是
一种保护机制。但吃止泻药可能
导致有害物质、病菌等排出受阻，
继而让病情拖延更久。

因此，小儿腹泻不要盲目止
泻，应重点治疗因腹泻引起的脱水
和营养不良。

关于小儿腹泻，身边不少家长
都有这样的误区：觉得娃肚里没东
西了就不会反复腹泻，所以腹泻期
间不大会让孩子进食。但这种认
知是错误的！因为孩子腹泻本身
身体就够虚的，这时还不给进食，
他连拉粑粑的力气都快没了。而

且禁食或过度的饮食控制，都会加
重肠蠕动而使腹泻加重，甚至影响
孩子的健康。

那么，养育孩子的过程中，怎
样判断宝宝是真的在腹泻，这么小
的宝宝又怎么会腹泻呢？

腹泻不只是便便稀，要先关注
宝宝便便的性状和频率。看性状：
便便突然变得又稀又软；看频率：
便便次数比平时多2~3倍。

宝宝腹泻的原因主要有感染
（轮状病毒和细菌感染）、消化不
良。通过观察宝宝大便的性状，可
以推测出宝宝腹泻的原因：如果宝
宝消化不良稀糊状、绿色稀便，含有
较多奶块或食物残渣，表示宝宝是
由消化不良引起的腹泻。如果宝宝
的大便为淡黄色、量多、油光发亮，
表示食物中脂肪过多。如果大便有
灰白色皂块：表示有脂肪消化不良。

如果发现宝宝的大便有黏液
或出现脓血便，多由细菌感染引
起，应及早就诊，化验大便。

如果宝宝感染了轮状病毒，会
出现水样便、蛋花汤样大便：每次
量多，每天大便次数在 5~10次，甚
至10次以上。

睡前喝杯热牛奶
你的身体将会面临这些问题

梅雨季别再丢了睡眠
三成国人存在睡眠问题
但规范治疗率不到30%

夏日游泳防溺水
河道警示要做足

微创治疗
梗阻性肥厚性心肌病

常温、阴凉、干燥

家庭常用药品储藏指南

盲目止泻 给娃禁食
宝宝腹泻时最怕家长这样做


