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数九寒冬，正值脑血管病的高发期，脑
血管疾病人群在冷空气频繁的冬季该如何
做好防护？请您收好以下预防小贴士。

1.起床要慢：冬季是心脑急症高发期，
而起床时更是“风险时段”，清晨一定慢慢
起，冬天起床应遵循“三个一”的原则：床上
静卧 1 分钟，床上坐起 1 分钟，床边站立 1
分钟。早上醒来时先在床上躺一会儿，等
活动一下身体适应后再缓慢坐起，坐上片
刻再下床，避免猛起导致血压波动太大。

2.调整锻炼时间：清晨气温过低，会刺
激交感神经兴奋，使血管收缩加强，造成血
压波动，易引发脑血管疾病，对老人来说更
是如此。建议冬天最好在太阳升起后、气
温回暖时，上午10点和下午3点左右进行
为宜。注意热身，运动适度，注意循序渐
进，避免活动太用力，不宜做鼓劲憋气、蹲
下起立、剧烈用力的动作，可以采取一些相
对舒缓的运动，并以身体微汗、不疲劳、感
到轻松为准。每周锻炼3-5次，每次半小
时到一个小时。可在室内，做一些力量练
习或进行一些柔韧性和平衡性的练习。

3. 避免凉水刺激：凉水容易导致血管
猛地收缩痉挛，对胃及心脑血管都是强烈
的不良刺激。洗漱、洗衣应避免冷刺激，尽
量用温水。

4.避免用力排便：患有高血压、动脉硬
化等疾病的患者，血管的弹性较差，不能承
受太大压力。屏气用力，有诱使血管破裂
出血的危险。

5.注意保暖：冬季室内外温差大，适量
增减衣物。首先避免严寒刺激，特别是当
寒潮来袭、气温骤降时，要注意增加衣物，
保暖尤其重要。其次室内也应注意温差变
化，洗澡提前热身，注意平衡温差，防止受
凉感冒。

6.心态要平：注意调节情绪，尽量保持
心情愉悦。情绪激动是脑血管病的大忌，
应当放宽胸怀，控制好情绪，保持心平气
和。

7. 规律作息：保证充足的睡眠，多休
息，保持规律的生活习惯。在阳光充足、暖
和的好天气，要多出去走走、晒晒太阳。

8.避免感冒：目前流感病毒、支原体、
呼吸道合胞病毒高发，人群密集处戴好口
罩，家中注意通风换气，注意防止呼吸道病
原体感染。如出现咳嗽、咳痰、发热等症状
尽早就医。

9.均衡饮食：春夏养阳，秋冬养阴，冬
季宜多吃易消化、富含多种维生素和纤维
素的食物，更应该坚持少食多餐，每餐半
饱，饮食清淡，不仅需要保持低盐饮食，还
需要选择各种低脂肪、低胆固醇的饮食，尽
可能降低肥肉或动物内脏的摄入。少吃红
肉、加工肉制品，少吃零食，少喝饮料。

10. 定期体检：未病先防，既病防变。
应该定期进行身体检查，以便及早发现并
预防疾病的发生。

11. 按时服药：冬季血压、血糖等脑血
管危险因素波动大，本身具有脑血管危险
因素如高血压、高血糖的病人要多多监测
血压、血糖，应按照医生的建议按时服用药
物，不要随意更改药物的剂量和使用频
率。如果出现血压、血糖等不平稳，尽早咨
询专业医师调整用药，不可擅自减药或者
停药，不饮酒。

12. 就医要快：出现头痛头晕、视物不
清、言语不利、肢体麻木无力等不适，要尽
早就医，以免错过脑血管病最佳治疗时间、
延误病情。

来源：光明网 文：首都医科大学附属
北京佑安医院神经内科 胡琨

冬季脑血管病
预防锦囊来啦

很多人认为粗粮升血糖较
慢，适当吃粗粮有利于控制血糖。

然而，粗粮是个大家族，并
不是所有粗粮都能控糖，选不对
或吃不对粗粮时，它们升糖的速
度可能比大米、白面等细粮还要
快。

选对粗粮种类
粗粮、细粮等主食的主要成

分是淀粉，淀粉主要包括支链淀
粉和直链淀粉两种。

燕麦、红豆等粗粮中直链淀
粉含量多，直链淀粉排列很紧密，
在体内不容易被分解，对血糖的
影响相对较小。而糯性谷物中支
链淀粉含量多，支链淀粉分支多，
结构相对松散，容易被消化分解，
升糖速度更快。

如果血糖控制不佳，一定要
避开支链淀粉含量较多、吃起来
口感较糯的谷物，如大黄米、小黄
米、糯玉米、黑糯米等。

以小黄米为例，小黄米又称
糯小米，很多人喜欢在晚餐时喝
点小黄米粥，实际上，黄米粥比白

米粥升糖速度更快。
如果您需要控制血糖，一定

不要大量喝小黄米粥，更不能早
餐或晚餐只喝粥。如果想喝粥，
您 可 以 先 吃 些 干 的 主 食 再 喝
粥。粥不能熬太烂，同餐要搭配
富含蛋白质和膳食纤维的食材，
比如牛奶、大豆制品、杂豆、蔬菜
等，还要注意把主食放在最后
吃，这样可以更好地控制血糖。

选对食用方式
很多人喜欢把粗粮打成粉，

然后用水冲成糊喝，觉得方便又
营养。但是，这会让食物的血糖
生成指数（GI）升高，GI＜55为低，
55＜GI＜70 为中，GI＞70 为高。
比如红豆，正常蒸煮的情况下，红
豆的GI仅为23，但如果打成粉冲
糊吃，GI则变成了72，可见红豆虽
然是低GI食物，红豆糊却是高GI
食物。

所以，需要控糖的人群一定
要选对粗粮的食用方式。如果您
喜欢吃粗粮糊又需要控制血糖，
可以优先选择打粉后升糖指数仍
然比较低的粗粮，比如绿豆、扁豆
等，尽量避免将红豆、薏米、黑米
等打粉冲糊。

不能只吃粗粮
粗粮虽好，但一次吃太多容

易感到不适，比如腹胀、腹痛、消
化不良、反酸、打嗝等。大家在食
用时最好做到粗细搭配。

从控糖的角度来说，粗粮和
细粮最好控制在1∶1或者是1∶2。
肠胃功能比较好的人，主食可以
搭配一半粗粮、一半细粮。

肠胃功能较差的人，主食可
以选择粗粮占30%，细粮占70%。

另外，建议大家将粗粮均匀
地分配到一日三餐里，不要全部
集中在某一餐里。有些人晚上吃
粗粮后难消化，睡觉时可能会出
现反酸，这种情况晚上可以少吃
或者不吃粗粮。

用牛奶冲粗粮糊更有益
豆浆和牛奶里含蛋白质、脂

肪、钙等多种营养物质，用它们冲
粗粮糊，可以在一定程度上延缓
升糖速度，而且口感更好，营养价
值更高。冲的时候，可以用一平
勺粗粮粉兑 150 毫升热牛奶或豆
浆，可优先选牛奶。

来源：《老年健康报》 文：中
国医学科学院北京协和医院临床
营养科主任医师 于康

要控糖 粗粮别吃错

每年寒暑假都是大中小学生
来正畸科矫正牙齿的高峰期。矫
正牙齿的周期比较长，一般需要两
年左右的时间。简单来讲，正畸矫
治器大致分为固定矫治器和可摘
矫治器。医生要根据患者的意愿、
牙颌畸形类型，以及矫治的时机和
目标来选择适合患者的矫治器。
患者佩戴正畸矫治器后，一般每
1～2个月需要复诊一次。

很多学生和家长希望能够在
假期里尽量多做一些治疗，避免开
学后频频请假、影响课业。笔者在
这里特别提醒学生和家长，如果时
间允许，尽早前往正畸科就诊。具
体来说，有以下几个原因。

正畸前检查和治疗需要时间
正畸前要进行验血、口腔检

查、拍摄牙颌面X线片等。另外，
大部分来正畸的学生存在不同程
度的牙结石、牙龈红肿、刷牙时牙
龈出血等问题，在正畸矫正前需要
做全口洁治（洗牙）。还有一些平
时刷牙不太认真的学生，可能有牙
釉质脱矿甚至龋齿等，那么在戴牙
套之前要先把坏牙补好。

需要特别注意的是，一些家长
特别急切地想给孩子戴上牙套，实

际上，欲速则不达。对于矫正牙齿
主观意愿较低且口腔卫生较差的
孩子，建议最好预留3周左右的口
腔卫生习惯建立期，由医生和家长
共同引导和帮助孩子建立起良好
的口腔卫生习惯，之后再开始佩戴
正畸矫治器。否则，一旦戴上矫治
器，孩子又不能把牙齿清洁到位，
那必然会导致牙齿的脱矿或龋坏
的不断发生和加重，使得牙齿的健
康和美观受到严重影响，违背了我
们正畸矫牙的初衷。

做牙齿矫正有可能需要拔牙
决定正畸拔牙还是不拔牙的

影响因素非常多，主要取决于患者
口颌面的软硬组织结构特征和功
能表现，绝不能仅凭患者或医生的
主观意愿来决定。简单来讲，当患
者口颌面软硬组织结构允许口内
牙齿都健康、美观、功能性地排列
于牙槽骨当中，那就不需要拔牙。
相反，如果将牙齿排列整齐后，牙
齿位置会超过口颌面软硬组织的
最大生理限度，那就需要拔牙。

部分患者根据矫治方案设计
需要拔牙，一般是牙弓的右上、右
下、左上、左下四个象限各拔除某
一颗牙齿。左右两侧的牙齿需要

分次拔除，先拔一侧的，过1～2周
再拔对侧的牙齿。

要考虑矫治器的制作周期
一些破除儿童口腔不良习惯

的矫治器、纠正下颌后缩的功能矫
治器，以及矫正“地包天”的前方牵
引器等，都需要采集患者的牙颌模
型，由口腔技师进行个性化的加工
和制作，这些矫治器制作需要3～
4周时间。

如果尽早就诊，在假期就能够
让孩子戴上矫治器的话，一方面，
能够帮助孩子更好地适应、减少矫
治器带来的异物感和不适感；另一
方面，这些矫治器往往需要持续佩
戴 12 小时以上或更久，假期居家
更容易保证足够的佩戴时间，为达
到预期的矫治效果打下良好基础。

更好适应初始佩戴矫治器
初戴矫治器后 2 天内是最不

适的阶段，牙齿会出现酸胀感、咬
物不适感，一般1周左右可自行缓
解。绝大部分的孩子可以适应，但
是对于极个别孩子来说这将是一
个挑战。

假期居家期间，家长可以给孩
子准备更适合的、较软的餐食。此
外，在家人的提醒和鼓励下，孩子
也更容易养成三餐后认真刷牙的
好习惯。

正畸矫治器和黏接剂本身都
不会引起牙齿脱矿和龋坏，但是矫
治器的存在、弓丝的阻挡使得有些
部位如正畸托槽周围和牙龈附近
的食物残留、牙菌斑不容易被刷
掉。因此，建议佩戴牙套的学生每
一餐后都要认真刷牙，同时还要配
合使用冲牙器清洁每一颗牙齿。

来源：《健康报》 文：首都医
科大学附属北京口腔医院王府井
院区正畸科 张海萍

寒假矫正牙齿要趁早
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