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一脱衣服就噼里啪啦响，甚至火星四
溅；衣服经常黏着头发，甩都甩不掉；走路
时裤子吸腿特别尴尬；开门拿东西被“电
击”……干燥的冬季，静电让人特别烦恼。
如何减轻这些困扰呢？

针对身上总是起静电，以下几招最方
便可行：1.平时注意身体保湿。冬季气温、
湿度都低，皮肤变得干燥，摩擦后容易产生
静电。可以通过每天及时涂抹身体乳、护手
霜来加强保湿、滋润皮肤，防止静电聚集。
2.增加室内湿度。可以在室内放置加湿器、
一两盆水或者防静电喷雾，使得干燥的空

气变得湿润，降低产生静电的可能性，也能
使皮肤保持水润状态。3.提前“放电”。开门
开窗前可能出现“触电”现象，为了防止被
电到，可以先用手掌握住较宽的金属钥匙
头或其他小金属器件，再用钥匙尖去接触
一下金属门窗，提前“放掉”身上的电，就可
以放心用手去开门开窗了。平时用指尖触
摸东西和人时，产生静电的瞬间会有明显
的刺痛感，这是因为接触面积小，所以痛感
较明显。对此，可以增加接触面积，如伸出
整个手掌去触摸，这样不适会减轻。

衣服爱起静电，要选对、洗对。1.选择

不易起静电的衣物面料。气候干燥时，化纤衣
物、毛衣穿脱时会因摩擦产生静电，化纤材质
接触皮肤还可能引起皮肤瘙痒。常见的化纤
材质包括聚酯纤维、涤纶、腈纶等。所以冬天
的衣服（尤其是贴身内衣）、家居用品等尽量
选择纯棉、麻、丝或其他防静电材质的，最好
宽松轻柔一些。2.使用衣物柔顺剂。洗衣服时
还可以加一些衣物柔顺剂，不仅能让衣服柔
软顺滑，也能减少静电。

另外，有很多长发人士也常被静电困扰，
可以试试这几招：1.用含硅油的洗发水。干燥
季节如果用无硅油洗发水（尤其是干性发

质），不仅可能“炸毛”，还容易让头发更加干
枯毛糙。含硅油的洗发水可以填补毛发表面毛
鳞片的缝隙，降低头发之间的摩擦，不容易产生
静电，且使得头发更加柔软顺滑有光泽，相对
不易干枯分叉。2.使用护发素、精油等。用洗发
水后，可以在发尾涂抹护发素、精油、发膜等，
能减少静电，使头发不毛糙。涂完护发素和发
膜后需要清洗干净，护发精油可以在洗完头半
干时涂抹。3.不用塑料梳子。塑料梳子容易和头
发摩擦产生静电，冬天梳头可以用宽齿的木
梳、角梳等，或者直接在梳子和头发上洒点
水，都能减少头发静电和打结。 据健康网

防静电 第一步是保湿

寒 潮 来 袭 ，医 生 也 发 来“ 脑 梗 预
警”——这个时候，高血压人群要警惕，冬
季更容易发生脑梗。目前研究认为：寒冷天
气下，收缩压明显升高，心脑血管发病率明
显增加，年龄越大者受影响越大。

脑梗死是脑血管病中最常见的一种类
型，约占全部急性脑血管病的70%，以中老
年患者多见。脑梗死又称缺血性脑卒中，是
一种脑部血液循环障碍，由缺血、缺氧导致
的局限性脑组织缺血性坏死或软化。

寒冷刺激导致脑血管强烈收缩；夜间
入睡后，迷走神经兴奋，血压偏低，血流减
慢；长时间处于睡眠状态，水分摄入少，血
黏度增高，是脑梗死高发的三大原因。

寒冷天气可引起微动脉收缩、交感神
经兴奋导致血压升高，如果既往身体本身
有其他危险因素如动脉硬化、高血脂或高
血糖，导致脑梗发作的几率就大为增加。因
此，寒冷天气里，特别需要注意保暖，避免
受寒引发血压波动。

据介绍，脑梗死的救治效果具有极强
的时间依赖性，其治疗时间窗窄，越早治疗
效果越好，在时间窗内开展静脉溶栓治疗
及血管内治疗（取栓）等方案是目前最有效

的救治措施。
如何快速识别脑梗？120 急救中心医

生教大家学会运用“中风120”自测法进行
早期识别：

1代表一看，脸是否对称、嘴巴是否歪
斜；

2代表二查，两只胳膊是否不能抬举；
0代表“0”（聆）听，说话是否口齿含糊

不清。
发生脑梗死后，病情较轻者可表现为语言

困难、口眼歪斜等，严重者可出现肢体偏瘫、晕
厥甚至昏迷。如果通过以上三步观察怀疑患者
是脑梗，家属应保持冷静，立即拨打120呼叫急
救车，带上患者的病历卡及就诊卡。

脑卒中急性期的治疗原则为尽早改善脑
缺血区的血液循环、促进神经功能恢复。现场

急救人员应尽快进行简要评估和必要的急救
处理，主要包括：处理气道、呼吸和循环问题；
心脏监护；建立静脉通道；吸氧；评估有无低
血糖。

与此同时，对于脑梗患者的处置也有其
禁忌：切忌随意挪动病人，不要给非低血糖患
者输含糖液体，不要过度降低血压，不要大量
静脉输液。

寒潮来袭 清晨更易触“冻”脑梗

缺乏体育运动是心脑血管病发病的
独立危险因素，更是增加死亡风险的独
立因子，而规律的有氧运动则能降低慢
性病患者45.9％的全死因风险。

不过，一般的轻体力活动、断断续续
的体育锻炼不能达到预防脑卒中的作
用。专家建议，为达到有效水平，每次进
行运动的时间不少于 30 分钟，每周总时
间不少于150 分钟，运动程度中度及以上
（运动时心率达到 120 次/分以上）。可选

择如慢走、慢跑、游泳等项目，如果辅以肌
肉强化(抗阻)训练，效果更佳。

虽然预防效果与规律的有氧运动强
度、持续时间正相关，但仍需强调个体化选
择运动种类、强度、频率及持续时间，循序
渐进并且不暂停原有慢性病药物治疗，老
年患者尚需注意运动安全。

值得注意的是 ，已 具 有 一 项 或 多 项
心脑血管危险因素者不可盲目运动，需
进行最大运动负荷检测，结合临床意见

选择个体化运动处方，并在运动期间定
期监测；而处于原有疾病药物控制不佳
或出现不稳定情况则需暂停或减少运动
程度；有急性或慢性脏器进行性衰竭、冠
心病综合征、短暂性脑缺血发作等状态
时应避免或立即停止运动，及时就医；已
发生过脑卒中的患者也应注意调整自己
的生活方式，逐渐加强恢复锻炼，预防脑
卒中复发。

据北京青年报

有氧运动可预防脑卒中

11 流言：
年轻人血压升高一定要吃药

真相解读：
实际上，年轻人发现血压升高，不一定

要吃药。
很多年轻人血压升高只是一过性的，

作息不规律、熬夜、工作压力大都可能引
发。此时，血压升高并未对外周血管硬化造
成不可逆的损伤；纠正不良生活习惯是首
要治疗措施，坚持1至3个月，许多年轻人
的高血压可以恢复正常水平。

我国《高血压基层诊疗指南》指出，高
钠低钾膳食，超重与肥胖，过量饮酒和长期
精神紧张是我国人群重要的高血压发病危
险因素，其他危险因素还包括缺乏体力活
动、血糖异常、血脂异常等。可以看出日常
行为习惯对血压的重要影响。

22 流言：
以形补形，吃什么就补什么

真相解读：
吃啥补啥，以形补形，这个观念在老一

辈人们的心中根深蒂固，肝脏不好吃猪肝，
吃腰子能补肾，甚至脚脖子崴了家里还会
给炖猪蹄……然而这些大部分都缺少科学
依据！

就比如说“吃腰子补肾”，动物腰子的
主要营养成分是蛋白质和脂肪，还有比较
高的胆固醇和代谢废物等，吃了并不能治

“肾亏”，更没办法壮阳。即便是里面有一些
雄性激素，通过加热烹调和胃酸的作用以
后基本也失活了。

“以形补形”莫轻信，均衡饮食，尽量保
持营养的全面摄入，对身体才是最好的。

33 流言：
吃肉会升高胆固醇

真相解读：
很多人不敢吃肉的原因是：害怕胆

固醇摄入过多。实际上，瘦肉的胆固醇
并不是很高，就比如我们常吃的猪瘦
肉，胆固醇含量仅仅是 81mg/100g，每天
如果按照《中国居民膳食指南》推荐的
40~75g 来吃，也就摄入 32.4~60.8mg 的胆
固醇而已。

与人们认为胆固醇高的蛋黄相比，猪
瘦肉的胆固醇含量仅仅是鸡蛋黄（胆固醇
含量为 1510mg/100g）的 5%而已。如果与
猪 肥 肉 相 比 ，则 是 猪 肥 肉（胆 固 醇 为
109mg/100g）的75%。牛里脊的胆固醇含量
（63mg/100g）比猪瘦肉还要低，仅仅为猪
瘦肉的0.7倍。

另外，正常人体是可以自我调节胆固
醇水平的，当从食物摄入的胆固醇高的时
候，自身合成的胆固醇就会低一些；当食物
摄入的胆固醇低的时候，自身合成的胆固
醇会高一点。机体可以通过这样的机制合
理地调节吃进去和自身合成的胆固醇，使
其保持一个平衡。所以，并不用担心肉中的
胆固醇，可尽量选择瘦肉食用，并且控制好
食用量，每天建议不超过75g。

44 流言：
火锅应该“趁热吃”

真相解读：
有人认为，吃火锅就要吃热乎的，熟

了捞出来就吃，还有的人没等肉片熟透就
赶紧捞出来吃了。实际上，吃火锅可别着
急，吃得太着急，食物温度过高，容易烫伤
食道粘膜，增加患有食道癌的风险。而肉
片没等熟透就捞出来吃，可能会导致出现
肠道疾病。

正确做法：肉片彻底熟透再捞出，食物
捞出后放置在干净的盘子上，稍微凉一下，
蘸小料后享用。 欣悦整理

这些有关健康
的流言你信了吗

提升饱腹感、控制餐后血糖血脂、预防
便秘、帮助瘦身……全谷杂粮对健康的好
处早已深入人心。不过，再好的食物也要吃
法得当。很多人没有从全谷杂粮中获得足
够的好处，甚至难以坚持下去，很可能是因
为犯了下面几个错误。

错误1：烹调不当，质地太硬造成胃肠
不适。全谷杂粮很难用电饭锅，按照烹调白
米饭的程序来制作。它们需要预先浸泡两
三个小时（如糙米、黑米），有的甚至需要浸

泡过夜（如大部分豆子和莲子、芡实等），再
用电饭锅烹饪。或者直接用电压力锅熬煮。
目前市售电压力锅大多有杂粮饭、杂粮粥
专用程序，只需按照说明操作就可以。只要
烹调得法，杂粮粥杂粮饭都能做得质地柔
软。发酵做成馒头、面包，也能让全麦食物
更容易消化。一半白米/白面，一半全谷杂
粮掺在一起吃，就不会出现因为“太粗硬”
而损伤胃壁的事情。

错误2：急于求成，添加时没有循序渐

进。对于消化能力较弱的人来说，一下子把
所有食材从白米白面换成全谷杂粮，可能造
成消化系统不适应，导致胀气等问题。这种
情况不难解决，只需要先小比例添加，比如
3 份大米配 1 份燕麦或杂豆，让肠道菌群逐
渐改变，能处理更多的膳食纤维、低聚糖和
抗性淀粉后，胃肠就能够顺利接受更大的比
例。此时，可提升到2份大米配1份全谷杂豆
的比例。过一段时间，消化道适应了，再增加
到一半白米一半杂粮。在这个过程中，你会
感觉到自己的消化能力在逐渐增强，精力逐
渐变好。

错误3：只喝稀粥，导致谷物总量不足。
由于全谷杂粮烹调时煮粥方便，很多人用杂
粮粥替代白米饭。但是粥是高水分食品，按
同样一碗来比较，其“干货”总量远远低于白
米饭。而且，杂粮粥饱腹感较高，人们往往喝
一碗就够了，但其实总量不足。长此以往，就
会造成热量过低，营养供应减少。特别对于
那些原来不打算减肥、运动量又比较大的
人，如果主食吃少了，可能发现自己精力不
足，容易疲劳，脸色发黄。解决方案很简单：
一是煮成杂粮饭（1 倍粮食，加水 1.5~2 倍），
然后按正常量来吃；二是喝杂粮粥，但做稠
一点，喝两碗。

错误4：只吃少数一两种全谷杂粮，造成
营养单一。有些人顿顿蒸红薯蒸紫薯，有些人
天天啃玉米吃窝头。但是，吃杂粮也需要多样

化，不能只盯着一种。建议去超市杂粮柜台，
好好看看有多少种食材可以使用。可以把不
同种类的杂粮融入三餐，比如早上喝杂粮豆
浆（包括黄豆、燕麦、小米、紫米等），中午吃一
段蒸玉米，晚上喝八宝粥（包括红豆、绿豆、糙
米、白米等）。

错误5：烹调放糖、放油太多，影响健康
效果。由于杂粮质地粗糙，所以很多人会在杂
粮食品中加入糖、油和淀粉来改善口感。尤其
是餐馆和超市中制作的杂粮食品，常用油煎，
或用食用碱、泡打粉制造出多孔效果，用精白
面粉和淀粉来加强细腻感，用糖来改善口味，
这样的加工方法会让杂粮的营养价值大打折
扣。比如油炸窝头会吸入大量脂肪，其中的不
饱和脂肪酸、维生素等营养成分也会被破坏。

错误6：加工得太细，控制餐后血糖效果
打折扣。如果是消化不良者食用全谷杂粮，打
成糊糊、煮得软烂，甚至烤后打成粉，都是合
适的做法。但是如果要控制血糖，这种做法会
提升消化速度，让很多全谷物的餐后血糖反
应大幅度上升。相比而言，豆类即便煮烂打
碎，血糖反应还是比较低的，但小米、糙米、黑
米等谷物就不行了。它们需要保留一定的咀
嚼口感才能有效控制餐后血糖上升速度。所
以，糖尿病患者和其他血糖控制障碍人群，适
合整粒烹调，不要打成粉末煮成糊糊。在一定
程度上保留谷物的天然物理结构，能够更好
地延缓餐后血糖血脂的上升。 据人民网

吃杂粮少犯六个错

◎小贴士


