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健康

量血压通常测右手

在家测血压，应选
左臂还是右臂？《中国高
血压防治指南》明确建
议：“通常测量较高读数
一侧的血压。”通常测右
手得出的血压值比左手
高 5—10 毫米汞柱。大
多数情况下以测量右上
臂的血压为准。不过，
首次测应同时测左、右
臂并记录，后续再选读数
高的一侧测量。但不管
测哪只手，都要一直用同
一只手，不随意更换或交
替。如双侧手臂测量值
差异超过 20mmHg，需
至医院就诊，警惕主动脉
弓缩窄和上肢动脉闭塞
等血管病变。（摘编自

《广州日报》）

浙江杭州75岁的王女
士半年前遭遇了脊椎骨折，
考虑病因为骨质疏松，医
生建议保守治疗。她持续
接受骨质疏松规范治疗，
最近，因乏力，在浙江医院
全科医学科副主任柴栖晨
处检查，发现肾功能不佳，
血清钙高达 6.04mmol/L，
已发生高钙危象。进一步
检 查 ，确 诊 多 发 性 骨 髓
瘤。王女士的身体险情，
与补钙不无关系。普通人
如何科学补钙？

补钙超阈值，反而伤骨头

柴栖晨解释，患有甲状
旁腺功能亢进、肿瘤及肠道
疾病等基础病，是补钙后出
现高钙血症的高危人群。
普通人补钙一般不会造成
高钙血症，更需担心的是血
管钙化（血液中钙太多，沉
积在血管壁）、胃肠不适、肾
结石及干扰其他矿物质吸
收等危害。

“常有患者每天吃 3—

4 片钙片，吃了几年，骨密
度没升反降，还查出了血管
钙化。”南京市第二医院骨
科副主任医师陈浩说，骨骼
健康依赖钙的平衡，并非钙
越多越好。成人每日钙的
推荐摄入量是 800—1200
毫克，可耐受最高摄入量为
2000—2500 毫 克 。 如 果
长期超过这个安全上限，身
体会出现一系列问题。

正常情况无需额外吃钙片

西安市红会医院骨质
疏松科主任曾玉红说，调查
发现，中国人三餐饮食中约
能摄入400毫克钙，想要达
到每日所需，合理搭配饮食
即可。半斤牛奶约含 300
毫克钙；豆制品中，100 克
豆腐干含钙量达800毫克；
绿叶菜也是补钙好选择，其
中荠菜钙含量最高，菠菜、
青菜、小油菜等100克含钙
量约 300 毫克；黑芝麻、海
带、紫菜等含钙量更高，
100 克能提供 800 到 1000

多毫克钙。“只
要将这些食物
合理搭配，从
饮食中获取的
钙基本能满足
需求，正常情况下人们无需
额外吃钙片。”曾玉红说。

曾玉红强调，很多人以
为自己缺钙，实际是维生素
D缺乏影响了钙的吸收和骨
骼钙化。曾玉红所在的骨
质疏松科曾对400名西安患
者进行维D检测统计，发现
90%患者缺乏维D，冬季严
重 缺 乏 的 人 群 占 比 超
40%。“补钙要与补维D同时
进行，才能满足人体需求。”

科学补钙记住3招

陈浩建议，科学补钙，
记住三点。1.吃对+晒够。
首选高吸收率钙源，如奶制
品（如牛奶、酸奶，建议每日
摄入 300—500毫升）、豆制
品和焯水后的深绿色蔬菜
（如菠菜、芥菜）。每日裸露
面部和手臂晒太阳15—30

分钟（春秋
季），以促
进 身 体 合
成 足 量 维
D。 冬 季
或 日 照 不
足地区可通过食用海鱼、蛋
黄等富含维 D 的食物辅助
补充。2.动起来。骨骼需
要接受压力信号才会更强
壮。快走、慢跑、跳绳等负
重运动，以及深蹲、举哑铃
等抗阻训练，相当于不断向
骨骼大厦发出“加固”指
令。建议每周 3—5 次，每
次 30 分钟以上。3.补对
钙。碳酸钙需随餐服用，胃
酸较少者可选柠檬酸钙。
单次补钙量不宜超过 500
毫克，并建议与维 D 同补，
同时避免过量咖啡因和盐
分。（摘编自《扬子晚报》《现
代快报》《西安晚报》）

医生揭开“无效补钙”真相

近日，北京丰台的一位
60多岁的老人在单杠上完
成了 14 个大回环动作后，
突然倒地去世。

陆军军医大学第二附
属医院（新桥医院）急诊医
学科教授谭丹指出，每年
11 月至次年 3 月是心梗和
卒中的发病高峰。如果运
动者存在基础性血管硬化
问题，像单杠大回环这种剧
烈运动会进一步激活交感
神经，导致血管痉挛和收
缩，加重心脏的负担。此
外，如果在寒冷天气下没有
做好热身和保暖，轻度的动
脉硬化也可能因血栓形成

引发急性心梗等意外。
谭丹强调，冬季健身要

避免进行单杠悬垂、大回
环、快速摆腿、剧烈腿部动
作、清晨空腹晨跑等高强
度、爆发式的动作。在健身
房做深蹲、杠铃硬拉、卧推等
负重训练时，如果热身不充
分或发力不当，可能导致血
压骤升，引发心血管事件。

“冬季健身的核心是慢启动、
稳节奏、循序渐进。”谭丹提
醒运动前先进行10—15分
钟热身，如原地踏步、扩胸运
动等，充分活动膝、踝、腕关
节，并拉伸肌肉。

沈阳市疾控中心慢病

防制部老年健康管理室医师
梁子越提醒：冬天容易出现
雾霾天气，出门前最好查询
空气质量指数（AQI）。如果
AQI＜100，可进行户外活
动；若AQI＞100，最好改为
室内锻炼。室外锻炼应避开
低温时段，切勿只穿运动服，
应穿好棉衣，做好热身，等身
体微微出汗，再适当减少衣
物，可选择低负荷运动项目，
如太极轮、坐姿扭腰器等。
在健身房做负重训练时，可
先用轻重量进行适应性训
练。一旦出现胸闷、头晕等
不适，立即停止运动。（摘编
自《健康人报》《辽沈晚报》）

冬季健身避开夺命动作

“没精神，只能整天躺
床上，饭也不想吃，觉也睡
不好——半夜经常憋醒，坐
着才能喘口气。”短短一年
间，家住广东汕尾、72岁的
许女士竟虚弱到端不起一
碗茶，连走路都成问题，走
不到十米就得坐下来喘
气。最近，她就诊后被确诊
为持续性房颤、慢性心衰。

阜外医院深圳医院外

科病房副主任赵栋团队为
许女士量身定制了手术方
案，帮助她稳住心衰这个主
要敌人。目前，许女士恢复
良好，顺利出院。

赵栋说，心衰的早期症
状往往不典型，容易被忽
视：感到憋气或呼吸短促，
尤其是在活动时；异常疲累
或虚弱，无法参加平日活
动；腿部或足部肿胀；食欲

差，觉得恶心或腹部肿胀；
白天尿量减少，夜间尿量增
多，一两天内体重增加 2—
3 公斤；持续咳嗽，劳累后
或轻微劳作后尤为明显。

医生提醒，心衰虽然严
重，但只要早发现、早干预，
通过药物、手术等治疗手
段，就能有效控制病情，提
高生活质量。（摘编自《深圳
晚报》）

手无端茶之力警惕心衰

三步逆转牙龈炎

刷牙流血，99%不
是“上火”，而是牙菌斑
在作祟，多为牙龈炎甚
至牙周炎导致。不过，
牙龈炎可逆。只要做到
以下三步，7—10 天，牙
龈出血就能明显改善。

第一步，换软毛牙
刷，学巴氏刷牙法。刷
毛对准牙龈沟，小幅震
颤 10 次左右，再向咬合
面或切端转动，每次只
刷 2—3 颗牙。刷牙时
要分 4 个区域（左上、左
下、右上、右下），每区刷
30 秒，总时长保证 3 分
钟。别用“横刷法”，避
免磨损牙釉质和牙龈。
刷完后还可用牙刷背面
轻刷舌苔。第二步，每
天用牙线 1 次。牙刷只
能清洁 70%牙面，牙线
负责剩余 30% 。第三
步，半年洗牙 1 次。如
已出现口臭、牙缝变大、
牙齿移位，提示进入牙
周炎阶段，需在牙周专
科做龈下刮治，甚至翻
瓣手术。越早干预，保
住真牙的概率越高。（南
京市口腔医院第五门诊
部主任 耿崎峰）

半数糖尿病患者
不知道自己病了

目前，我国 10 个糖
尿病患者中，可能仅有
半数左右知道自己患病
了。

糖尿病容易被忽视
的主因在于疾病早期的
典型症状（即喝得多、吃
得多、尿得多以及体重
下降“三多一少”症状）
不那么典型。而糖尿病
的其他临床表现，如伤
口不易愈合、牙齿松动、
身体疲劳、视物模糊或
短暂眼花、皮肤瘙痒、手
脚麻木或刺痛、黑棘皮
等，常被误认为是劳累、

“上火”或皮肤问题等。
（北京医院内分泌科主
治医师 王伟好）

全麻术后为啥咽痛

全麻术后，不少患
者醒来感觉咽喉干、痛
和有异物感，说话沙哑
费力。辽宁省妇幼保健
院麻醉手术科医生苗明
汇说，这与术前禁食禁
水、气管导管有关。

为缓解不适，慢性
咽炎患者术前可进行雾
化治疗，增强黏膜抵抗
力；吸烟者至少术前 2
周开始戒烟，减少咽喉
炎症的发生。全麻术后
嗓子疼 2—3 天可缓解，
无需恐慌。术后可适当
饮温水，避免辛辣刺激
食物，少说话，帮助咽喉
黏膜恢复。（摘编自《辽
沈晚报》）


