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吃得多却瘦得快，坐着不动也
心慌？这是身体在“报警”，不是
“燃脂”成功。夏天怕热、脾气急、
手抖睡不好？当心甲亢让身体代谢
“失控”。今天就教你如何识别早期
信号。

甲亢是什么

甲亢是常见的内分泌代谢疾
病，核心问题是甲状腺合成、释放
了过多甲状腺激素。甲状腺相当于
人体的“代谢调节中枢”，正常时调
控全身代谢、生长和神经兴奋度。
激素分泌超标后，全身代谢持续

“高速运转”，各脏器长期超负荷，
会引发多种不适。

常见病因：
格雷夫斯病是甲亢最常见的病

因，结节性甲状腺肿、甲状腺高功能
腺瘤也可能诱发。

这两个信号最典型

1.体重异常下降：
食欲正常甚至大增，但 1—2个月内体重明

显下降——亢进的代谢在快速消耗热量和脂肪。
2.静息心慌：
坐着、躺着心率都偏快。长期不加干预

可能诱发心律失常、甲亢性心脏病，造成心
肌损伤。

其他自查参考：
①怕热多汗，常温下也大汗淋漓。
②烦躁易怒、多疑焦虑，情绪起伏大。
③手抖、乏力、夜间失眠。
④甲状腺肿大（脖子变粗）、眼球突出。
⑤女性月经紊乱；男性精力下降。

甲亢不治，多重风险

有人认为甲亢只是轻微不适，不用管。但
长期不加以规范管理，会带来多重风险：

骨骼损伤：高速代谢加速骨钙流
失，中老年人骨质疏松、骨折风险上
升。

心血管损伤：持续高负荷可诱发房
颤、心脏扩大，严重时可导致心衰。

甲状腺危象：危重状态可表现为高
热、重度心慌、意识昏迷，危及生命。

甲亢怎么治

生活管理：
严格低碘饮食、保证休息、避免过度

劳累。
三种主流治疗方式：
●抗甲状腺药物
适用广泛人群，标准疗程 1.5—2年。

遵医嘱服药、定期复查，禁止自行增减或
停药。

●放射性碘131治疗
适用于中度甲亢或药物治疗后复发

者。
●外科手术
针对甲状腺重度肿大、压迫气道或可

疑恶变者。

预防与就医提醒

均衡摄入碘，避免长期高碘饮食。
规律作息，不熬夜、不过度疲惫。
及时疏导焦虑、暴怒等负面情绪。
有甲亢家族史者，建议每年做一次甲

状腺功能筛查。
出现不明原因消瘦、心慌、怕热多汗

等症状，及时去内分泌科就诊。
甲亢不是难治之症，早发现、早干

预，才能避免脏器损伤。别把“心慌消
瘦”当小事，学会倾听身体发出的信号，
及时检查。

（来源：人民网科普）

近日， 60 岁的市民王女士吃
梭子蟹时，嫌用工具剥壳麻烦，
直接用牙齿啃咬坚硬蟹钳，当场
造成牙齿缺损。经浙中医大二院
（省新华医院） 口腔科检查，其门
牙冠折且牙髓暴露，医生对其进
行一次性根管治疗，并实施断冠
再接修复。

该院口腔科医生张庆涛介绍，
每年蟹季，医院都会接诊多起同类
口腔损伤病例。此前曾有 70多岁老
人因口腔缺牙、咀嚼功能退化，强
行用残存牙齿啃咬梭子蟹，导致牙
齿松动脱落。

医生提醒，很多人误以为缺一
两颗牙无须修复，实则牙齿缺损会
造成邻牙倾斜、牙列紊乱。老年人
普遍存在骨质疏松问题，牙齿移位
速度更快，此时强行啃咬硬物，会
大幅增加牙体损伤风险。吃蟹引发
的口腔问题以机械性损伤为主，牙
隐裂、牙冠折裂、牙周损伤高发。
蟹壳硬度远超牙齿承受极限，用牙
啃咬时，瞬时冲击力会集中在牙
体，初期会出现冷热敏感、咀嚼刺
痛等情况，若裂纹深入牙髓，会引
发剧烈炎症，甚至导致牙齿劈裂、
脱落。

其中，无症状的牙隐裂最具隐
蔽性，初期仅损伤牙釉质、无痛
感，持续啃咬硬物会让裂纹加深，
造成不可逆的牙齿损伤。除机械损
伤外，搭配醋、柠檬汁、碳酸饮料
等酸性食材吃蟹，会降低口腔 pH
值，造成牙釉质脱矿，加重牙齿敏
感酸痛。同时，锋利的蟹壳易划伤
口腔黏膜和牙龈，残留的蟹肉残渣
会滋生细菌，诱发牙龈炎，引发牙
龈红肿、出血等问题。

针对蟹季高发的口腔急症，张
庆涛给出专业建议：若啃咬硬壳后
出现咬合痛、牙齿松动、缺损等情

况，需立刻停用患牙咀嚼，及时就
医检查，排查牙根损伤、牙折等问
题。若口腔持续有刺痛感、异物
感，需警惕蟹壳碎片残留，浅表伤
口可通过专用漱口水护理，深部异
物需交由医生处理，牙体损伤需根
据病情对症治疗。

医生特别提醒：吃梭子蟹切勿
用牙开壳，需借助剪刀等工具；减
少酸性蘸料、饮料的同时食用，食
用后不要立即刷牙，可先用清水漱
口，待口腔酸碱平衡恢复后再清洁
牙齿，守护口腔健康。

（来源：浙江老年报）

啃蟹一时爽 口腔受“内伤”

这几个习惯性动作
对头部血管和颈椎尤为不利

低头玩手机

当颈部前屈至 60度时，颈椎所承受的负荷可达 27
公斤（相当于扛一袋大米）。长期如此，易导致颈椎生
理曲度变直、椎间盘突出，严重时还可因神经受压而引
发上肢麻木。

正确做法：使用手机时，建议将屏幕抬高至与视线
平齐，每使用 30分钟，即适当活动颈椎。需注意，无
论何种姿势，维持时间过长均会加重颈椎关节的负担。
因此，日常应尽量避免长时间使用手机，并适时起身活
动，以缓解颈部疲劳。

埋头吃饭

很多人吃饭时习惯把头埋得很低，凑到碗边，脖子
往前伸，背跟着弓起来。这个姿势可使颈椎压力一下子
蹿高不少，长期这样，大脑供血会受影响。

正确做法：腰挺直坐好，把碗端起来，把饭菜送到
嘴边，而不是低头去够碗。

“虾系”坐姿

上班时整个人窝进工位的椅子里，背部悬空、腰胯
后塌、脖子前探，像一只弓着背的虾。

这个姿势短期内确实舒服，但头颈前探会牵拉颈部
血管，长期下来会导致脑供血不足、头晕头痛。

正确做法：坐着时臀部坐满椅面，不建议仅坐椅子
的前半部分；腰背自然直立，腰后垫一个小靠枕，双脚
平放地面。

这几个动作减少低头带来的伤害

如何避免头颈血管“受伤”？除了要改变日常的生
活习惯，还可以试试这几个动作。

增强颈部肌肉耐力

要想保护好颈椎，需要有良好的颈部肌肉耐力。找
一本书顶在头顶上，可以练习颈椎周围及深层稳定肌的
肌肉耐力。

头部向上，将书顶高1厘米。如果双脚站立非常轻
松，还可以加上左右摆臂来增加稳定的难度。

在家自测颈部肌肉耐力：平躺在瑜伽垫上，微收下
颌，头部轻轻抬起 0.5厘米左右，如果可以坚持 30秒，
说明颈部肌肉耐力良好。

三个动作缓解颈椎僵硬

日常生活中放松颈部肌肉，可以试试这三个动作。
扩胸拉肩：双手在背后十指相扣，掌心朝内，挺起

胸膛，同时将两侧肩胛骨向后收紧，带动双臂后展，尽
量让双肘彼此靠近，感受胸前和肩部的拉伸，保持此姿
势 10秒钟，进一步夹紧肩胛骨，再保持片刻，然后放
松。重复以上动作3次。

肩部旋转：肩膀尽可能下沉，远离耳朵，慢慢地绕
着最大半径的圆将肩膀转到最前面，再慢慢转到最高的
位置，让肩关节的点靠近耳朵；再慢慢转到最后面，把
胸腔打开、肩关节拉开；再慢慢往下，远离耳朵。

颈部肌肉对抗：双手托住下巴，把脑袋往下抵，手
往上托，维持10秒钟。

（来源：人民网科普）

近日，“不要空腹吃龙口粉丝”
话题冲上社交平台热搜。很多人空
腹吃完后，接连出现胃胀、反酸、
心口灼烧等症状，严重的时候还会
恶心想吐。

包装袋印着的“不宜空腹食
用”只是商家多余的提醒吗？为什
么空腹吃会难受？一起来了解空腹
食用的胃部反应及正确食用方法。

为什么不建议空腹吃

龙口粉丝空腹吃容易胃不舒
服，根源在于它特殊的淀粉结构。

它的原料为绿豆淀粉或豌豆淀
粉，直链淀粉占比较高。这种淀粉
分子排布紧凑，就算长时间烹煮也
不容易软烂。我们日常吃的红薯、
土豆粉条以支链淀粉为主，消化酶
很容易分解。而直链淀粉分子结
构紧密，限制了消化酶的侵入和
分解效率，消化速度比支链淀粉慢
得多。

当胃部空空荡荡，没有肉类、
蔬菜、膳食纤维“打底”时，煮熟
的粉丝进入胃部，会像海绵一样大
量吸水膨胀，形成黏韧的淀粉团。

我们的胃需要不断蠕动来研磨消化
食物，而韧性较强的淀粉团长时间
滞留，会明显加重肠胃负担。

其外包装标注的“空腹慎食”，
正是厂家基于食材特性给出的安全
提示，并非多余之举。

空腹食用
会出现哪些症状

每个人的肠胃耐受程度不同，
空腹吃后的反应因此分不同层级。

肠胃基础较好的普通人，最先
感受到的是上腹部沉重发胀，有明
显的饱滞感，用餐后三四个小时仍
觉得食物“堵”在胃里。随后，胃
酸可能向上反流，刺激食道，引起
不适。

肠胃偏弱、日常容易消化不良
的人群，可能频繁嗳气、胃部隐隐
作痛，胃部翻涌引发恶心，短时间
内没有进食的欲望。

本身患有慢性胃炎、反流性食
管炎或胃溃疡的人群，空腹一次性
摄入较多粉丝，韧性淀粉团长时间
滞留胃内，情况严重时可能诱发胃
潴留，导致食物无法正常推送至肠

道，从而引发长久腹胀、频繁恶心
反胃，甚至呕吐。

如果经常空腹食用，韧性淀粉
团会反复刺激胃酸分泌，磨损胃黏
膜与食管内壁，反酸、胃痛等肠胃
毛病就会频繁发作。

正确食用方法

进食之前先给胃部“垫”点食
物。饥饿状态下不要直接吃，可以
先吃些青菜、鸡蛋、瘦肉，让胃内
有基础食物作为“保护层”，避免大
量高韧性淀粉直接刺激胃部。

尽量避免单独凉拌食用。凉拌
粉丝的油脂和蛋白质含量较低，
淀粉结块滞留的风险更高。建议
优先做成肉末粉丝煲、花甲粉丝
汤、粉丝炖菜等，配菜中的蛋白
质和油脂能混合食糜、延缓胃排
空速度，从而减轻单一淀粉带来的
饱胀不适感。

粉丝必须彻底煮透。留有硬芯
的半熟粉丝，抗性淀粉含量更高，
消化难度翻倍。煮到粉丝通体透
亮、没有白芯再出锅，更有利于
消化。

当作配菜适量食用。粉丝经过
精加工，大部分维生素和蛋白质已
流失，营养单一。它更适合作为配
菜，不宜长期当作正餐主食，单次
食用量也需要适当控制。

这些食物
也不适合空腹食用

除了豆类粉丝，日常生活中还
有不少食物空腹食用容易刺激肠
胃，需要多加留意。

高浓度刺激性食物。空腹大量
摄入山楂、李子、醋饮等食物，其
中的果酸会过度刺激胃酸分泌，容
易引发胃痛；冰饮、冰镇水果会刺
激胃部平滑肌收缩，肠胃敏感人群
容易引发痉挛腹痛。

粗粮类抗性淀粉主食。冷掉的
糯米饭、凉红薯、干硬的杂粮粉
条，抗性淀粉含量显著增加，空腹
进食容易胀气、积食。

浓茶、浓咖啡。空腹摄入大量
咖啡因会促使胃酸分泌量增加，容
易引起心慌、反胃，有胃病的人群
风险更高。

（来源：科普中国）

龙口粉丝空腹吃 胃胀反酸找上门

“我偶然翻看老妈的手机账单，
发现她竟然为了做老年模特背上好
几万元贷款！”8月 18日，杭州的沈
先生告诉记者，他 62岁的母亲罗女
士想兼职增收，看到上城区一家文
化公司招聘老年模特、日结薪资的
信息后前往应聘，不料被诱导办理
近5万元分期贷款。

罗女士回忆，应聘时工作人员
夸她形象条件还可以，口头承诺月
入过万、无需押金。试妆后，双方
签订了一年代理合同，合同仅写明
建档、拍摄、推广对接等服务，未

标注任何收费项目。随后工作人员
表示需缴纳数万元推广费，并直接
拿她的手机操作，让罗女士输入密
码，通过花呗分期办理了近5万元贷
款完成支付。

“后来那家公司安排了两次拍
摄，支付了 1400元酬劳，我妈还以
为会有新任务。但我从未看到她的
模特作品。”沈先生核查得知，涉事
公司今年2月成立，写字楼保安透露
几乎每周都有人上门为同类事件维
权。沈先生赶到公司索要全额退款
遭拒，选择报警。民警表示，此类

老年模特兼职纠纷已多次接到。另
一位老人李女士表示遭遇同款“套
路”。经警方调解，涉事公司为罗女
士全额退款。

记者调查发现，目前涉事公司
已启动注销备案。记者电话联系公
司法定代表人核实收费乱象时，对
方回避核心问题，仅承认警方曾介
入处理，面对追问直接挂断电话。

业内人士透露，商业拍摄强度
很大，多由年轻模特化老年妆完
成，加之 AI 技术普及，老年模特
需求极少，市面上招聘素人老年模

特的信息，大多是骗取老人钱财的
幌子。

警方特此提醒老年人，兼职求
职要牢记四个“凡是”：凡是应聘时
被要求交钱、签约付款、刷信用卡
的，一律不信；凡是大额消费、签
约、贷款，务必先和家人商量；凡
是需要输入密码或人脸识别支付
的，必须有家人陪同；凡是口头高
薪承诺，一律不信。遭遇侵权要留
存聊天记录、合同、转账记录，及
时报警。

（来源：浙江老年报）

应聘老年模特却背上近5万元贷款

警方提醒：银龄找兼职 牢记4个“凡是”
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提到伤血管的因素，很多人会想到高油高盐的
饮食和久坐不动的习惯。需要注意的是，有一件你
每天都会做的小事，正悄悄伤害头颈血管，这便是
习惯性低头。

长期低头 当心头颈血管受损

头颈循环紊乱，导致连锁问题

颈部肌肉酸痛僵硬，以及“富贵包”、颈椎曲度变
直等问题，往往源于长期低头。不仅如此，当颈椎发生
退变或肌肉痉挛时，还会牵拉刺激交感神经，从而引起
心跳加快、胸闷和血压波动的反射性反应。

血管受压，脑部供血亮红灯

大脑代谢活跃，是名副其实的“耗氧耗血大户”，
长期低头会让颈椎被迫弯曲，偏离正常的生理曲度。

脑部供血供氧不足，一个常见根源就藏在颈部——肌
肉持续紧张会挤压穿行其中的椎动脉和颈动脉，拖慢血
流。这种缺血缺氧的早期信号，往往是体位改变时的头
晕、晨起昏沉或起身时眼前发蒙。

若任其发展，不仅颈椎退变会加剧，频繁的头晕头
痛也会找上门。中老年人如果血管已有老化趋势，叠加
肌肉紧张的影响，风险便成倍增加。

神经受压，引发上肢麻木

颈部不仅有血管，还有密布的神经丛。长期低头会
让颈椎“错位”、肌肉痉挛，压迫穿行其间的神经。

神经受压的典型症状是上肢发麻、指尖发胀、抬手
无力，甚至半夜被麻醒，这些症状往往被误认为是“缺
钙”或“累了”，长期忽视可能造成神经不可逆的损伤。

长期低头致脑供血不足

头颈血管损伤莫轻视


