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据此前国家药监局通知，自
2026年1月1日起，禁止生产含
汞体温计和含汞血压计。这意味
着，曾经广泛使用的水银体温计告
别现实，成为历史。电子体温计、
红外体温计（额温枪、耳温枪）等
替代品能否“准确测温”，成为公
众最关心的问题。

替代品怎么选？

不同人群和场景，建议采用不
同的方案。

普通家庭日常测温：选择医用
级电子体温计，操作简单，数值直
观，适合腋下测量，性价比高。

婴幼儿或哭闹不配合的孩童：
优先选用耳温枪，测温仅需几秒，
测量的鼓膜温度更接近人体核心体
温，准确性优于额温枪。使用前要
清理耳道，将探头贴紧耳道（新生
儿耳道狭窄，推荐使用额温枪）。

习惯“甩一甩”操作：选镓铟
锡合金无汞体温计，外形、用法和
水银体温计完全一致，测温精度相
当。它无毒、环保，不慎打碎后，
液态合金会快速固化，按普通干垃
圾处理即可。

为什么消费者总觉得“不
够准”？

“合格的电子体温计与水银体温
计在精度上无显著差异，国家规定
的误差范围在±0.1—±0.2℃，符合临
床诊断要求。”安徽省儿童医院感染
科副主任医师李媛媛告诉记者。

“我国对各类体温计都有专门
的要求。”北京大学第一医院呼吸

和危重症医学科副主任医师王玺认
为，电子体温计、耳温枪具有快速
测量、避免汞泄漏风险、数据易于
记录等优势。“关键在于是否正确
使用。”王玺表示，“使用耳温枪
时，要将耳道拉直、探头对准鼓
膜。如果方向不对或有耳垢，结果
就会出现偏差。额温枪与非接触式
红外体温计更适用于公共场所的快
速筛查，以及家庭初步判断‘是否
发烧’。”

浙江省临海医疗仪表厂负责人
蔡国平提醒，在冬天使用电子体温
计时，建议先把感温头夹在腋下 5
分钟，再开机测量。“电子测温的
用时一般在 40秒左右，在气温比
较低的时候，仪器还没有得到充分
的热平衡，测温就结束了，所以才
会出现测不准的情况。”

库存水银体温计如何安全
处置？

蔡国平表示，早在几年前，行
业内大多数厂商就开始向“无汞”
体温计转型。“以前我们工厂一年
生产水银体温计100多万支，包括
出口和内销，水银体温计的库存不
多。现在电子体温计的供应链越来
越完善，生产厂家越来越多，基本
能满足大家测体温的需求。”

值得注意的是，“禁汞”指的
是禁止“生产”含汞体温计，市场
上已有的合规库存产品在有效期内
仍可合法销售。

“现有水银体温计实施‘逐步
限制使用’，暂无统一淘汰和替代
的时间表，三级医院尤其是儿科
及妇幼机构，多明确在 2025—

2027年完成全面淘汰。”李媛媛
解释称，医院目前不再采购水
银体温计，现有库存可使用至
报废，再按照医疗废物回收处
理的相应法律法规由专业机构
回收处理。

普通居民该如何处理水
银体温计呢？

有业内人士在采访中提及：
“针对普通居民的回收渠道尚未
完全覆盖，如果水银体温计被打
碎，汞会迅速挥发并造成一定危
害，建议找有专业资质的机构或
环保部门来处理。”

“我们药店长期开展‘家庭
过期药品回收’公益项目，愿意
成为废旧水银体温计回收点。”
安徽丰原大药房连锁有限公司合
肥丹青花园店店长张静表示，尽
管部分药店具备较为成熟的危险

废物回收管理经验，但要确保回收安
全可行，专用的回收容器及规范的运
输渠道、相应的成本补贴和专业的知
识培训，仍是不可或缺的关键支撑。

“希望能得到相关部门的支持与保
障，让废旧水银体温计回收工作规范
落地、长效推进。”张静说。

不管用哪种体温计，这些
使用误区要避开

额温枪别在头发遮挡、距离过远
时使用，环境与人体温差过大会影响
结果。

测量前避免运动、洗澡，腋下有
汗液要擦干，休息半小时后再测。

使用耳温枪测量时，需轻轻牵拉
婴幼儿耳廓拉直耳道，确保探头对准
鼓膜。

选购体温计务必认准正规品牌和
医疗器械认证，电子类体温计建议每
年校验一次，确保测量精准。

水银体温计今年起停产
替代产品怎么选？

冬季，很多人会穿上高领毛衣
或打底衫御寒。这类衣服比较保
暖，但有些人穿久了会有头晕、头
痛的感觉，严重时甚至会出现昏
厥。注意，这些情况可能是“衣领
综合征”的表现。哪些人不宜穿高
领衣物？如何缓解衣领综合征？一
起来了解。

为啥高领衣物穿久了会引
起身体不适

人体颈部两侧分布着颈动
脉，颈动脉搏动最强的地方就是
颈动脉窦所在位置。颈动脉窦本
身是一个压力传感器，它能感受
到外界的压力和血管内的压力。
正常人在颈动脉窦受到压迫时，
心率下降 5次/分钟，血压下降 10
个毫米汞柱。

冬季穿高领毛衣或围巾系得过
紧时，颈动脉窦会感受到压力增
高，引起人体血压下降、心率减
慢、脑部供血减少，导致头晕、恶
心等一系列不适症状，严重时会导
致晕厥。

这几类人不建议穿高领衣物

1.有衣领综合征表现的人
衣领综合征在医学上又被称为

“颈动脉窦综合征”，这是一组由颈
动脉窦反射过敏引起的恶心、耳
鸣、头晕等症状。这类人穿高领毛
衣或围巾系得过紧时，就会觉得难
受。

2.心脑血管疾病患者
高血压、冠心病患者及有中风

史的病人，最好穿领口宽松舒适的
毛衣，减少对颈动脉窦的刺激。

3.过敏体质人群
含化纤材料的高领毛衣，可能

会引起颈部皮肤瘙痒、破溃等。
4.儿童
孩子天性好动，穿高领毛衣的

话，运动后出汗多不易排出，捂久
了容易被汗液弄湿，导致受凉生
病。

5.老年人
随着年龄增大，颈动脉窦综合

征的患病率升高，尤其是患有慢性
病的老人要注意预防，尽量不穿高
领衣服。

如何缓解衣领综合征？

1.佩戴饰品要小心
穿不了高领衣服的人，日常生

活中要注意，系领带或佩戴颈部饰
品时，不要过紧或过重，且需避免

长时间佩戴。
2.穿衣习惯换一换
日常生活中可以减轻衣领的压

迫，解开衬衣衣领扣子，如果脖颈
处怕冷，外出时可以选择系围巾，
并注意系得松一点。

3.及时给自己“松绑”
一旦发生颈动脉窦综合征，要

尽可能迅速地脱下高领衣物或松开
衣领，颈部如果有过重的饰品也要
取下，以减轻对颈动脉窦的压力。
还可以仰卧并抬高双腿，让血液回
到心脏，这样可以让脑部得到更多
的血液，缓解脑缺血状况。

4.有人晕厥马上急救
发现身边人因颈动脉窦综合征

而晕厥，要立即检查其心跳和呼
吸，如果发现心跳、呼吸停止，应
立即拨打 120，有条件者马上进行
心肺复苏。

冬季慎穿高领衣物，五类人群尤需注意
——医生提醒警惕“衣领综合征”

很多病都是由“油脂过载”引
起的，可有人总管不住嘴。今天，
我们一起来看一份关于油脂的深度
解读。

清晨6时，很多城市的美食街
开始苏醒，热气蒸腾中，油饼、油
条冒着气泡上下翻滚，迅速成形的
外壳金黄酥脆，散发诱人的油脂香
气；午餐时分，外卖平台上，红烧
肉、麻辣香锅、鸡米花占据热销榜
单；深夜小吃摊上，“烤一切”“炸
万物”的串烧，吸引年轻人大快朵
颐……

这是当代都市人饮食生活的
常见场景，浓油赤酱、重油重味
成为餐饮市场的主流偏好。但随
之而来的，是健康状况亮起“红
灯”。

过量油脂在体内转化为脂肪，
不仅会扰乱代谢、诱发炎症、升高
血压、加速动脉粥样硬化，还会增
加患脂肪肝和2型糖尿病的风险，
更是至少13种恶性肿瘤的独立危
险因素。

据国家卫生健康委员会数
据，中国人每天人均摄入烹调油
43.2克，远高于 《中国居民膳食
指南》推荐的25—30克标准。从
人均每天79.1克的脂肪摄入总量
看，同样明显高于50—70克的推
荐标准。

从味蕾狂欢到健康负担

清晨6时多的杭州市，弄堂
口的早点摊腾起袅袅炊烟，金黄
的炸油条、刚出炉的烧饼的香气
钻进路人鼻腔。

市民季维辛站在摊前，只买
了一杯无糖豆浆、一个水煮鸡蛋。

3年多前，季维辛被诊断为
高血压、高血糖、高血脂的“三
高”患者，要靠吃药控制。在医
生指导下，他一边吃药，一边改
变几十年的饮食习惯。挚爱的红
烧肉退出餐桌，做菜从爆炒改成
蒸煮为主。加上规律作息、增加
运动等，两年后他的体重减了
20多公斤，降压药、降糖药逐
步减量直到停用。

季维辛的经历，是很多“三
高”患者“油脂超标”的缩影。那
么，中国人每天到底吃了多少油？

据国家粮油信息中心数据，
2024年我国植物油食用消费量
为 3708万吨，以 2024年末全国
人口 14.08亿人计算，这一年我
国人均食用消费量约26.3公斤。

每年人均26公斤多的吃油水
平，在全世界处于高位。据联合
国粮农组织统计，2022年全球食
用油人均年消费量为12.72公斤，

其中欧洲 20.06公斤、美国 32.58公
斤、日本15.73公斤、印度9.0公斤。

吃多少油是健康的？

《中国居民膳食指南》建议，每
人每天吃的食用油量为 25—30克，
这就是常说的烹调油日均摄入标准。
一般家用瓷汤勺，大概是3勺的量。

根据中国营养学会的数据，目前
我国居民饮食中脂肪供能比已超过膳
食指南建议的30%这一上限，城市居
民甚至超过36%。也就是说，脂肪为
人体提供了超量的热量。多余的油脂
逐渐转化成体内堆积的脂肪，成为慢
性病的“温床”。

长期吃油超标对健康有什么
影响？

多项研究显示，摄入过量油脂会
增加高血压等疾病风险。北京大学第
一医院临床营养科主治医师赵悦彤解
释说，过量油脂可能会引发血脂异
常，加速动脉粥样硬化，增加心脑血
管疾病风险。同时，可能扰乱内分泌
代谢，诱发血管内皮炎症，导致胰岛
素抵抗，引发高血糖、高血压及高尿
酸血症，形成“三高”的恶性循环。

油脂过量摄入最直接的后果是可
能导致肥胖，而肥胖是诱发多种慢性

病的危险因素。医学界的普遍共识
是，肥胖症作为一个重大公共卫生
问题，已成为我国第六大致死致残
的主要危险因素。

什么油算“好油”？不同群
体的食用油选择各有重点

中国农业科学院农业经济与发
展研究所副研究员普蓂喆建议：老
年人适合吃橄榄油、葵花籽油、玉
米胚芽油、花生油、茶油等，这类
植物油中富含卵磷脂等营养成分，
有助于防止血管粥样硬化；婴幼儿
适合吃核桃油、亚麻籽油、橄榄
油、山茶油等，以促进大脑发育、
满足生长发育需求；“三高”人群
宜食用不饱和脂肪酸含量较高的植
物油。

选择好油后，科学的烹饪方式
同样重要。专家建议，根据不同烹
饪方式选择油品。如烟点大于 200
摄氏度的高温煎炸可用烟点高的精
炼植物油，日常炒菜可用菜籽油、
大豆油、葵花籽油等，凉拌或低温
烹饪可用橄榄油、亚麻籽油、核桃
油或芝麻油等。

营养专家同时提醒，油脂摄入
不是越少越好。油脂是人体必需的
营养元素之一，所以在“控量”的
同时，“少而精”地吃油成为关键。

告别“油腻”负担，从科学吃油开始
——解读膳食指南，倡导“少而精”用油

你是否有这样的体验：熬夜追剧或加班，到了凌晨1时反
而精神了，困意全无？或者明明很累，躺在床上却怎么也睡不
着，脑子里像有台发动机在轰鸣？这并非你意志力不够强，而
是你体内的“睡眠激素”正在向你发出抗议。

古人云“日出而作，日落而息”，这不仅是生活经验，更是
人体生物钟的硬性指令。当你违背这个指令，首当其冲的，就
是被称为“黑夜荷尔蒙”的褪黑素。

23时：身体里的“打更人”开始敲锣

在人体的大脑深处，有一个小小的腺体叫松果体，它就像是
身体的“总时钟”。一到傍晚，随着光线减弱，它就会开始分泌
褪黑素。

19:00—21:00：褪黑素缓慢上升，身体感到慵懒、困倦。
23:00：这是关键的“黄金节点”。褪黑素的分泌量开始大

幅增加，身体的各项机能（心率、体温、呼吸）准备进入休整状
态。

次日2:00—3:00：褪黑素达到分泌峰值，此时是深度睡眠的
最佳时期。

如果你在23时后还不睡，会发生什么？
此时，你的松果体已经“敲锣打鼓”地喊你睡觉了。如果你

强行用咖啡、强光或兴奋的情绪对抗它，身体就会陷入混乱。你
会错过那个自然的“困意窗口”，随后皮质醇（压力激素）开始
反扑，让你产生一种虚假的“清醒感”。

体内的“博弈”：想睡的身体与醒着的大脑

决定你睡眠质量的，不仅是褪黑素，还有一场博弈。

长期晚睡等于透支“睡眠本金”
遵循昼夜节律，给身体修复机会

晚睡的人会感到痛苦：你的身体机能（肌肉、器官）已经
疲惫不堪，渴望休息；但你的大脑因为皮质醇的升高和蓝光的
刺激，依然处于亢奋状态。身体想睡，大脑不想，这种撕裂感
是失眠和焦虑的根源。

透支褪黑素，就是透支青春与健康

褪黑素的分泌量与年龄成反比。
幼儿、青少年时期：幼儿时期分泌量达到顶峰，进入青春期

后开始减少。
40岁以后：分泌量明显下降，很多人出现入睡困难、睡眠

变浅的现象。
70岁以后：分泌量仅剩巅峰期的1/4，甚至检测不到，这

正是老年人睡眠变浅、容易早醒的原因。

长期晚睡，等于主动放弃了身体的“睡眠福利”，强行让自
己的睡眠系统进入“老龄化”状态。你年纪轻轻，却有着 70岁
的睡眠质量。褪黑素除了助眠，还是强大的抗氧化剂，它的流失
也意味着身体修复能力的下降，皮肤老化加速，免疫力防线失
守。

想要睡个好觉？请给激素“助攻”

想要逆转晚睡的困局，不能靠硬扛，而要靠“顺从”。以下
是稳住睡眠激素的几个关键招数：

白天多晒太阳（最关键的一招）：光照是调节生物钟最强的
信号。早晨或中午晒 20—30分钟太阳，能“重置”你的松果
体，告诉它：现在是白天，别分泌褪黑素。这样到了晚上，它的
分泌才会准时且猛烈。

21时后，开启“暗光模式”：越靠近睡觉时间，光线越要柔
和。关掉刺眼的白灯，换成暖黄的琥珀色灯光，这能温和地引导
褪黑素开始分泌。

睡前 1小时，远离“蓝光牢笼”：手机、平板的蓝光是褪黑
素的“头号杀手”。睡前放下手机，不仅是为了减少信息刺激，
更是为了保障褪黑素不被抑制。

别在睡前“狂飙”运动：运动虽好，但要在睡前 2小时结
束。剧烈运动会让体温升高、皮质醇飙升，这与褪黑素降低体
温、诱导睡眠的功能是相悖的。

睡眠不是一种被动的休息，而是一种主动的生理修复。当你
决定在23时后依然挑灯夜战时，请记住，你不仅是在消耗时间，
更是在消耗身体里那些默默为你维持健康的“小精灵”——褪黑
素。别让熬夜成为习惯，因为一旦生物钟紊乱，再想找回那个

“沾枕头就着”的自己，就难上加难了。

（本报综合）


