
叠被子是起床后做的第一件
事，其实，一起床就把被子叠起来
是不科学的。

经过一夜的睡眠，人体呼吸道
和全身的皮肤毛孔都会排出一些
气体，如二氧化碳等，致使被窝里
积聚了大量的湿浊之气，而这些就
成了寄生虫繁殖的温床，比如螨
虫。螨虫是无所不在的，而床上是
螨虫聚积最多的地方，特别是晚
上，人在床上呆的时间比较长，螨
虫又特别喜欢晚上出来活动。同
时，皮肤细胞在夜间也要排泄出一
些代谢产物和皮屑等，这些物质散
布在被子中，如果起床就把被子叠
起来，就等于是把脏物质直接包裹
在被子里。

建议大家在起床后先把被子
翻过来，平铺在床上，让被子里的
气体和水分自然散发，然后先去洗
漱，吃完早餐临出门时再叠被子。

起床后起床后

不必急着叠被子不必急着叠被子
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很多人以为排便
次数少就是便秘，其实

不然。日常生活中最常
见的便秘类型是功能性便

秘，主要表现为连续三个月
以上排便感到费力、排便为干

球状粪或硬粪、排便有不尽感、
排便有肛门直肠梗阻感或堵塞

感，每周自发排便少于 3 次。大多
数人只是

暂 时 性 地
遇到了一些

困难，还远没
有达到功能性

便 秘 的 程
度 。 因 此 ，

在生活中做出一些调整，可以有效地
改善便秘的情况。

功能性便秘是肠道对食谱
过于精细的“正常”反应，通过

调整食谱以及使用一些功能
性食物，可以纠正便秘。例

如，在短时间内多吃蔬菜，
特别是凉拌蔬菜；多吃

一些木耳、香菇、金针
菇、海带等富含膳食

纤维的菜；适当吃些
不可溶性膳食纤维的
食品；乳糖不耐受的人
多喝牛奶（含有乳糖）可
促进排便，但可能会伴有
腹胀等不适；蜂蜜中含有大
量果糖，一些果糖不耐受的人
在大量喝蜂蜜之后，会有通畅的
感觉。

使用
以上方法，
多数患者只
是暂时性地和
便秘说了再见，
因 为 治 疗 便
秘是一个缓

慢过程。患者要养成良好的排便习
惯，如定时提醒排便、选择舒适的如
厕环境等。主食要粗细搭配，最好
是以粗粮为主（全麦粉、糙米、燕
麦、小米、荞麦、大麦、高粱、玉
米、红豆、绿豆、扁豆等），多
喝水；每天加大运动强度和
时间，如快走、慢跑、舞蹈
等；增加睡眠时间，保持
愉快心情。

治疗便秘治疗便秘

从改变生活习惯开始从改变生活习惯开始

提
个
醒

扁桃
体 是 位 于 口 腔

深处腭弓下两侧的扁
圆锥形“肉团团”，它就像

是人体的“健康卫士”一样，可
以将来自呼吸道和消化道的细

菌、病毒以及有害物质扣留、阻止在
外。它是咽部淋巴环中的重要组成

部分和免疫反应器官，具有重要的屏障
和防御作用。但由于儿童的身体抵抗力

相对较弱，
容 易 受 到
各种细菌、
病 毒 等 侵
袭，因此儿
童 期 很 容
易发生扁桃体炎，甚至反复发作。

扁桃体发炎时，患儿多伴有吞咽
困难，为了减少吞咽时的痛苦，他们

可能会在吞咽时将舌体前伸，久而
久之，便养成了伸舌的习惯，而舌

体向前伸出上下前牙，同时推
下颌前移，造成下颌前突，

慢慢地就可能形成“地
包天”。

另外，扁

桃体
反复发炎时，也
可能会刺激其不断地
增生肥大，当增生肥大到
一定程度时，可导致气道变得
狭窄而造成呼吸不通畅。当呼
吸不通畅时，人都会习惯性将嘴巴
张大来辅助呼吸，久而久之，也可因
口腔、鼻腔、舌、唇、颊以及颌部肌肉功
能失常而影响牙齿的位置和颌骨的形

态，最终出
现 上 颌 骨
变长、硬腭
高拱、牙列
不整齐、前
牙 拥 挤 前

突、舌与下颌后退、下颌后缩、鼻尖上翘
等面容上的改变。

为防治孩子扁桃体反复发炎，
儿童平时需加强锻炼身体，提高免
疫力，减少呼吸道等疾病的发
生，同时注意保持口腔清洁。
发生急性扁桃体炎时，需
要在医生的指导下足
量足疗程地使用
药物等。

久患扁桃体炎
孩子易“地包天”

治秋冬燥咳方治秋冬燥咳方
材料：梨1个，川贝3克，冰

糖6克。
做法：先将梨去核，再将川

贝、冰糖研碎后装入梨内，上锅
蒸熟后食梨，每日两次，早晚各
食1个。

功效：主治秋冬感冒，症见
燥咳鼻干者。

治足癣方治足癣方
取糯米 100 克，苦丁茶 20

克。将两味一同入锅，加水
2000毫升，煮沸5分钟，滤取药
液，置于木桶中，待药温适宜
时，将患足浸泡于药液中20-30
分钟，每日 1 次，7 天为 1 个疗
程，连续2-3个疗程。

治慢性气管炎方治慢性气管炎方
取生芡实 200 克，老鸭 1

只。杀鸭后去毛和内脏，洗净，
然后再把芡实装入鸭腹，放进
砂锅中，加水适量，放入少许
葱、姜，小火炖熬2小时，至鸭肉
熟烂后加盐、味精食用。

（本方仅供参考）

我两年前做过胃镜检查，当时医院诊断
为慢性胃炎。近段时间我的胃肠道经常响，
而且不能吃多，吃多就胃痛，属于间隔性疼
痛，一般早上还要大便两三次。请问需要到
医院检查吗？要做哪些检查？

读者 石先生
石先生：

从您的叙述中初步判断很像是功能性消
化不良，要确诊必须到医院检查。如果您觉
得胃痛一直在反复发作，每次发作时间明显
变长，或是比以前有明显加重，最好复查一下
胃镜。功能性消化不良是一个“排他性”诊
断，需要排除胃肠道器质性病变后诊断才能
成立。一般需要做胃镜、肠镜、腹部B超和大
便常规检查。由于部分功能性消化不良的患
者可能与幽门螺杆菌感染有关，这部分患者
根除幽门螺杆菌治
疗后症状可能会好
转，因此建议慢性
功能性消化不良的
患者做呼气试验，
排除幽门螺杆菌的
感染。

胃痛需做哪些检查

麻醉是一项非常重要的医学
临床技术，可以让病人在手术中
失去知觉，更好地进行手术治疗
或者检查。但很多人对麻醉不了
解，听说麻醉会影响人的记忆力，
便下意识地抵触麻醉。那么麻醉
真的会损伤记忆力吗？

首先要明确的是，无论哪种
方式的麻醉，均存在风险，但一般
只要配合医生的指示，风险发生
的可能微乎其微。具体来说，麻
醉常见风险如下：

身体器官损害。麻醉药物
对 于 人 体 的 效 果 是 因 人 而 异
的，体质不同，麻醉药的剂量也
不同。如果患者原本就有一些
基础病，如高血压、糖尿病、心
功能异常等，可能会在全身麻
醉之后出现心、脑功能障碍的
情 况 ，也 可 能 会 出 现 代 谢 紊

乱。因此，一般在麻醉之前，医
生 都 会 先 了 解 患 者 的 详 细 情
况，以提前预防及制定合理的
麻醉方案。

呼吸道问题。患者在全麻过
程中会使用呼吸机，以防止患者
窒息。但经过长时间手术，由于
呼吸机气管导管留置时间较长会
对咽喉部持续刺激，拔除气管导
管后会有不适感，出现喉咙痛的
情况。

胃肠道反应。麻醉可能会产
生胃肠道反应，表现为恶心、呕
吐。当然并不是每个麻醉后患者
都会出现恶心呕吐。

至于麻醉会不会影响记忆
力，一般情况下，对于记忆力存在
潜在不良影响的多是全身麻醉。
这是由于全身麻醉药物会对人体
中枢神经系统产生作

用，而记忆力和中枢神经系统又
有着密切关系。而局部麻醉药物
只是对局部神经产生作用，并不
会入侵中枢神经，且代谢比较快，
不会影响人的记忆力。

想要了解麻醉是否对人体记
忆力产生影响，还要考虑年龄这
一因素。

对于青年、中年群体来说，几
乎没有任何影响。在全身麻醉手
术之后，在术后的几天或者几周
内，只有很少的一部分人会出现
临时性记忆障碍，不过，目前没有
任何证据可以证明麻醉对人体记
忆力有长期危害。

对于儿童、老年群体来说，可
能存在一定的风险。美国食品药
品监督管理局曾发布警
告，3岁以下的

婴幼儿如果多次全麻或者长时间
使用麻醉，可能会影响其智力。
同时，对于大脑中枢神经比较脆
弱的老年群体来说，也会受到麻
醉药的影响，尤其是部分老年人
在大手术之后，短期内可能会出
现记忆力下降的情况。

总之，麻醉的应用领域越来
越广泛，对于麻醉各种副作用，
患者不需要过多担心，若副作
用较为严重，医生会及时处理，
患者只需要积极配合
医生即可。

麻醉会损伤记忆力吗麻醉会损伤记忆力吗
小验方小验方

中医认为，葡萄性平、味甘酸，能补气血、强筋
骨、益肝阴、利小便、舒筋活血、暖胃健脾、除烦解
渴。现代医学证明，葡萄中所含的多酚类物质是天
然的自由基清除剂，具有很强的抗氧化活性，可有
效调整肝细胞功能，抵御或减少自由基对它们的伤
害。此外，它还具有抗炎作用，能与细菌、病毒中的
蛋白质结合，使它们失去致病能力。

“吃葡萄不吐葡萄皮”这句话很有科学道理。
科学家经过检测发现，葡萄皮、籽中含有纤维素、有
机酸、脂肪和无机盐等，并富含超强抗氧化物质黄
酮、白藜芦醇及花青素、单宁等物质，能有效清除人
体内多余的自由基，且还能使血液中的高密度脂蛋
白（好胆固醇）增高，降低有害胆固醇的含量，对防
治脂肪肝都十分有利。白藜芦醇具有极强的抗癌
能力，能防止老年痴呆症。花青素具有增强人体免
疫功能及延缓衰老的作用。葡萄皮的颜色越深，其
中的黄酮和白藜芦醇含量越高。因此，吃葡萄时，
一定要记住不吐葡萄皮。
可把葡萄洗净后，连皮带
籽一起吃，细嚼慢咽，这样
更利于营养物质的充分吸
收，起到护肝、防治动脉硬
化和防癌等诸多作用。

多吃葡萄可降低有害胆固醇

读者来信

要想使大蒜发挥应有的营养
功效，在吃法上必须有所讲究。

大蒜中最被广泛提及的成分
是大蒜素，它有丰富的药理效果，
即使在极低的浓度下也能瞬间杀
死伤寒杆菌和流感病毒。通常情
况下，完整的生蒜中并不含有大蒜
素，只有当大蒜瓣被切开或者捣蒜
时，生蒜中的两种成分，蒜氨酸和
蒜酶才能得以相聚，生成大蒜素。
因此，若想使大蒜的益处达到最
佳，必须先把它切片或捣碎放在空
气里3-5分钟左右，等它跟氧气结
合产生大蒜素方可食用。

怎样正确怎样正确
食用大蒜食用大蒜


