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■邵春海 王利红

■葛青华

想必大家对“歪头杀”这个流行词语

并不陌生，歪头的动作让人觉得很可

爱，是拍照的常用姿势，但如果固定长

久的“歪头杀”就是一种疾病了。这里

给宝爸宝妈们介绍一下小儿常见的一

种疾病——先天性肌性斜颈。

先天性肌性斜颈是小儿常见的畸

形，发病率达0.3%-0.5%，是由一侧胸锁

乳突肌病变并逐渐挛缩引起，导致头和

颈部的不对称畸形，头倾向患侧，下颌转

向健侧。若不给予治疗，挛缩逐渐加重，

可能导致明显的颅面不对称、脊柱侧弯

畸形等。胎位异常、高龄产妇初产儿、感

染、臀位产、使用产钳助产被认为是高风

险因素。

先天性肌性斜颈的典型症状为颈部

偏斜和颈部肿块，以头向患侧倾斜、面部

转向健侧、面部不对称为特点。婴儿多

于出生后7-10天发现颈部一侧出现质

硬、无痛性包块，2-3个月后逐渐减小，6

个月后肿块逐渐消失。婴幼儿头向患侧

偏斜，下颌转向健侧，患侧胸锁乳突肌紧

张、粗大、质硬，颈部向患侧旋转及向健

侧侧屈活动受限，双侧面部不对称，患侧

短宽，健侧狭长。

临床上的辅助检查一般有超声和X

线检查。超声是斜颈最常用的影像学检

测方法。超声可观察胸锁乳突肌的连续

性及肿块的部位、大小、内部回声情况及

两侧胸锁乳突肌厚度的比较。X线检查

可明确有无颈椎椎骨畸形或其他病变。

眼性斜颈：眼外肌的肌力不平衡，以
致患儿视物时需采取斜颈姿势，以避免

复视，有上斜视或下斜视等眼部症状，而

胸锁乳突肌无短缩，需眼科就诊。

耳性斜颈：由于一侧听力障碍，患儿
倾听时常表现为斜颈姿态，但无固定性

斜颈畸形，无胸锁乳突肌短缩或颈椎异

常，需耳鼻喉科就诊。

骨性斜颈：为先天性颈椎发育异常，
胸锁乳突肌无挛缩，X线片检查示颈椎

骨质异常。

先天性肌性斜颈治疗越早，效果越

好，年龄越大，斜颈和面部畸形越难完全

矫正。1岁以内婴儿采用非手术疗法：

按摩推拿治疗、手法牵拉矫正法。由于

保守治疗周期长，需持续治疗，推荐在康

复科医生指导下辅以家庭治疗。

手法按摩：将患儿置于操作台面上，
充分暴露颈部皮肤，用拇指缓慢画圈按

揉胸锁乳突肌，放松肌肉后用拇指弹拨

胸锁乳突肌增加其弹性，再用拇指和食

指拿捏肿块促进肿块与肌肉分离。每次

按摩10-15分钟，每天2-3次。

手法牵拉：可以有效放松痉挛的胸锁
乳突肌。侧屈：一手扶住患儿患侧肩部，

一手将其头屈向健侧，保持数秒，重复数

次。旋转：双手扶患儿头两侧，缓慢拉伸

颈部，再旋向患侧，保持数秒，重复数次。

每次牵拉约5-10分钟，每天2-3次。

保守治疗无效或未经治疗的1岁以

上患儿，采取手术治疗——胸锁乳突肌

切断术。大龄儿童由于胸锁乳突肌挛缩

严重，以及颈阔肌或筋膜发生挛缩，单极

松解术效果不佳，需采用双极松解术，切

断胸骨头、锁骨头以及乳突头。术后采

用头颈胸支具固定6周，需向健侧轻微

倾斜。

求医问药

你有医学健康疑问,我们邀请医学专家来解答。

lcy@whb.cn

答 陈梦婕

上海市儿童医院骨科医生

可爱的“歪头杀”可能是病？问

答 刘云飞

上海市第一人民医院嘉定分院放射科主管技师

“枕”着手机睡会辐射致癌吗？问

智能手机便利了我们的生活、充实

了我们的闲暇时光，很多人习惯睡前玩

一会手机，睡觉的时候会把手机顺手放

在床头、枕边，让手机“陪”自己入睡，那

么手机辐射对我们的身体有危害吗？

要回答这个问题，首先要知道什么

是辐射？简单说，辐射就是一种能量的

传递，主要分为非电离辐射和电离辐射

两大类。

非电离辐射是指能量比较低，不能使

物质原子或分子产生电离的辐射，多为低

能量的电磁辐射。它们的能量不高，只会

令物质内的粒子震动，温度上升。对人体

健康的影响基本可以忽略不计。

电离辐射是指波长短、频率高、能量

高电离辐射的射线，可以从原子、分子或

其他束缚状态放出一个或几个电子的过

程。这是对人体有害的辐射，能破坏人

体DNA，导致细胞损伤或死亡。

手机的辐射属于非电离辐射，并不

会对身体造成危害。虽然手机没有明

确的致癌风险，但是过度玩手机可能会

使你身体的其他部位受到伤害。

视力下降：长时间盯着手机屏幕，尤
其是夜晚在黑暗中长时间使用手机，对

视力健康有明显影响，眼睛容易疲劳，视

物模糊、视力下降。

脊椎损伤：长时间低头玩手机，很
容易引起颈椎疾病、颈椎生理曲度改

变等。

痔疮便秘：很多人在上厕所时，经常
会带着手机，这种行为会无意中导致排便

困难，长此以往容易引起痔疮便秘。

影响睡眠：很多人习惯睡前玩手机，
这会引起生理或心理上的兴奋。关灯

后，手机产生的光线也会抑制体内褪黑

素的分泌，容易导致入睡困难、睡眠质量

变差。

虽然手机产生的辐射并不会对身体

造成危害，还是建议睡觉时尽量不要把

手机放在枕头下，尽量留有一定距离（最

好大于50厘米或放在不能随手拿到的

地方），减少睡前手机使用频率，保证更

健康的睡眠休息。

答 李昆

上海市肺科医院胸外科医生

吸电子烟可以戒烟吗？问

如果有一款烟，无毒、无瘾、还能健

健康康把香烟给戒了，你会拒绝吗？近

年来，诸多商家给电子烟打上“无毒、无

瘾、戒烟新风尚”的标签，加上水果的味

道、炫酷的外表，迅速风靡市场，吸粉无

数。电子烟真有那么好吗？

误区一：无瘾，戒烟新选择

电子烟真能戒烟吗？要搞清楚这个问

题，首先要先了解香烟的成瘾逻辑。香烟

使人成瘾的物质是尼古丁，尼古丁可以刺

激大脑的快乐开关——多巴胺，一旦摄入

尼古丁，大脑快乐开关就会被打开，一直

摄入就一直快乐，接着就对抽烟上瘾了。

电子烟则是将含有尼古丁的溶液，

加热雾化，让你吸入，当身体已经通过电

子烟摄入了尼古丁，自然就不会再想抽

烟了。为了摆脱对尼古丁的依赖，而选

择另一种方式摄入尼古丁，这实则是偷

换概念。要记住，不管采用哪种方式摄

入尼古丁，都掩盖不了尼古丁的巨大副

作用。为了健康，最好的方式就是戒烟。

误区二：无毒，社交新风尚

电子烟的烟弹中，通常含有溶解

尼古丁的香精和各种溶剂，包括丙二

醇、丙三醇和水等。丙二醇和丙三醇作

为常见的食品添加剂，确实没什么太大

问题 ，但是当其被加热到一定温度

后，就会裂解形成醛类等有毒物质，

而这些物质已被列为一类或二类致

癌物。

2021年公开发表的一篇论文显

示，以电阻丝雾化电子烟为例，抽吸一

口电子烟的容量是55毫升，其中含4微

克甲醛。按照室内甲醛含量不能超过

0.1毫克/立方米来计算，相当于甲醛超

标700倍。

这些裂解产物的含量同时受温度

影响，温度越低，产生的有毒物质越少，

超声波雾化电子烟，就是打着这个旗号

“伪装”自己的。不过文章同样指出，超

声波雾化电子烟，前四口甲醛含量确实

低，从第五口开始迅速飙升，和电阻丝

不分伯仲。

炫酷时尚的包装、形同虚设的年龄

限制，遍地开花的专卖店，说到这，难道

还会相信，能靠吸电子烟来戒烟吗？要

提醒的是，电子烟吞吐的是烟气，挥霍的

是健康。

生活中，不管是手术过后、大病初

愈、胃肠不好，亦或是为治疗高血压、高

血脂等慢性疾病，医生常会建议要“清

淡饮食”。那么，我们常常挂在嘴边的

清淡饮食到底是什么？

清淡饮食的原始含义，通过查询

《辞海》《现代汉语词典》可知，“清”原指

水的透明，常指颜色、气味等不浓，食物

含油脂少。“淡”常指味道不浓厚，颜色

浅，或特指味道不咸。由此可知，清淡

饮食的原始含义是指少油少盐的饮食。

随着社会经济的持续发展和人们

生活水平的不断提升，居民在外就餐的

比例不断上升，食堂、餐馆、加工食品中

油、盐的使用值得我们多加关注。

烹饪佳肴时别乱用调味料

日常生活中，烹饪菜肴时难免会用

到各种各样的调味料。调味料虽是烹饪

佳肴的必备品，可以改变菜品的色泽和

味道等，可调味料如若使用不当，也会致

病，其中易被人忽视的一项便是食盐。

食盐摄入过多与高血压患病率逐

年上升有密切关系。有文献报道，我国

成人高血压患病率从1991年的14.77%

上升到2015年的32.67%，25年间增长

了17.9个百分点，且男性高血压患病率

高于女性。

若饮食中摄入过多油脂，也会带来

高血脂及肥胖问题。根据《中国居民营

养与慢性病状况报告 （2020年）》显

示，中国血脂异常人口有2亿人，其中

6岁-17岁、6岁以下儿童青少年超

重/肥胖率分别达到19%和10.4%，成

年居民超重率和肥胖率分别为34.3%

和16.4%，这意味着有超过二分之一

的成年居民超重或肥胖。

近年来，随着生活水平的改善，人

们虽对饮食营养卫生越来越关注，但饮

食中所用到的调味料也越来越多，一定

要引起注意。

通常情况下，人们所说的清淡饮

食，其含义在少油少盐的基础上有所拓

展，还包括对蔗糖、辛辣调味料等方面

的要求。就现阶段而言，清淡饮食的基

本含义是指低食盐、低油脂、低精制糖、

低熏辣刺激的饮食。

对普通成年人来说，“低食盐”是指

食盐每日摄入量不超过5克；“低油脂”

是指每日烹调油用量不超过25克-30

克，油脂每日膳食热比值在20%-25%

为宜，最高不超过30%；“低精制糖”是

指每日膳食中精制糖（如蔗糖等）摄入

量在总能量的10%以下，每天摄入糖不

超过50克，最好控制在25克以下；“熏

辣刺激”是指少吃花椒、辣椒等辛辣食

物，少吃熏腊肉、熏香肠等熏制食物，少

吃皮蛋、臭豆腐等臭味食物。

清淡饮食不等于基本素食

一提到清淡饮食，不少人会说，少

油少盐的素菜不都是清淡的。实际上

这种将清淡饮食等同于基本素食的想

法，忽视了清淡饮食的基础性——即在

平衡膳食和合理营养的基础上控制饮

食中的食盐、油脂、食糖的用量水平和

辛辣程度。

清淡饮食是在要求植物性食物为

主的基础上，适量食用鱼肉蛋奶等动物

性食物，荤素搭配。只要选择得当，天

天吃鱼吃肉，照样能满足清淡饮食的具

体要求。

还有人认为，清淡饮食等同于清蒸凉

拌的饮食，不用油煎油炸、烧烤煨炖，一

味用清蒸、水煮、凉拌等方法制作食物。

这种将清淡饮食等同于清蒸凉拌

的饮食，实际上是忽视了清淡饮食的技

术多元性。其实只要方法得当，在烹调

时尽量做到少油，多选择蒸、煮、炖、汆、

拌等，避免油煎、油炸、熏烤等，照样可

以做出色香味形俱佳的清淡食物。

（作者邵春海为复旦大学附属上海
市第五人民医院临床营养科主任、副主
任营养师，王利红为临床营养科注册营
养师）

清淡饮食就是吃素？合理烹调是关键

秋季来临，正所谓秋季天亢旱燥，干

眼症也随之而来。频繁接触电子屏幕的

人群尤其应该注意，对于干眼症的不当

治疗或错误认知常常会导致更多其他眼

睛病症的发生，下面让我们一起了解下

干眼症。

什么是干眼症

干眼症是指任何原因造成的泪液质

或量异常或动力学异常，导致泪膜稳定

性下降，并伴有眼部不适和（或）眼表组

织病变特征的多种疾病的总称，又称角

结膜干燥症。

干眼症的常见症状包括眼睛干涩、

容易疲倦、眼痒、有异物感、痛灼热感、分

泌物黏稠、怕风、畏光、对外界刺激很敏

感；有时眼睛太干，基本泪液不足，反而

刺激反射性泪液分泌，造成常常流泪的

情况；较严重者眼睛会红肿、充血、角质

化、角膜上皮破皮而有丝状物黏附，这

种损伤日久可造成结膜病变，并会影响

视力。

随着视屏群体日益增加，眼睛问题

也越来越多，据有关统计，60%电脑族有

干眼症的困扰，而其中70%的人还没有

真正重视自己眼睛面临的危机。

干眼症的病因

■ 环境，如所处房间干燥等，引起

泪液的蒸发增加。

■ 由于高龄、睡眠不足，精神紧张

等生理原因，引起泪液质量下降。

■ 长时间从事计算机操作、汽车驾

驶、长时间使用手机等，瞬目次数减少。

■ 油脂层分泌不足：由于眼睑疾病

造成眼睑皮脂腺功能不全。

■ 粘液素层分泌不足：缺乏维他命

A，慢性结膜炎类天疱疮化学性灼伤等。

■ 由于隐形眼镜、过敏性结膜炎、

大气污染、紫外线等其他原因，而引起泪

液减少，质量下降。

■ 泪液过度蒸发泪膜分布不均匀：

眼睑疾病造成眼睑闭合不良、眨眼次数

减少（如长时间专心开车或者一直盯着

屏幕看减少眨眼次数）、长时间在冷气房

或户外强风燥热的环境工作。

■ 服用部分降压药及部分精神安

定剂影响泪膜生成，如服用扑尔敏对泪

膜产生有副作用，服用心得安和某些避

孕药能减少泪液生成。

■ 长期使用某种眼药水，如血管收

缩性眼药水，也是引起干眼症的主要原

因之一。

干眼症的治疗

改善环境：改善空气湿度，保持房间
一定的湿度，空调房间放置加湿器。

药物治疗：人工泪液替代疗法，人工
泪液就是模仿人体泪液的成分做出的一

种替代品。它是一种眼药水，可以起到

滋润眼睛的作用，使用了人工泪液后可

以有效缓解症状，让病人的眼睛表面重

新形成一种人工保护膜。

常用的人工泪液多添加防腐剂，建

议使用独立包装不含防腐剂的人工泪

液。长期滴用含防腐剂的人工泪液会造

成眼表角结膜上皮细胞的损害，不建议

自行购买人工泪液。

物理治疗：适用于睑板腺功能障碍
者，眼部清洁必不可少，包括热敷、按摩

和擦洗。比如，热敷眼脸5-10分钟，将

上、下眼睑局部的皮肤加温到42-45℃；

眼睑按摩，手指住睑缘作旋转动作，按摩

时间20分钟左右为宜；用较温和的清洁

液擦洗睑缘。睑板腺按摩可以解除阻

塞，使睑板腺管道重新开放通畅，分泌物

顺利排出。

预防干眼症的方法

切忌“目不转睛”：要经常眨眼，眨眼
至少要保证4-5次/分。

不吹太久的空调：避免座位上有气
流吹过，并在座位附近放置水，以增加周

边环境的湿度。

多吃富含维生素的食品：水果、蔬
菜、乳制品、鱼类等都有帮助。

保持良好的生活习惯：睡眠充足，不
熬夜。

避免长时间连续视屏：通常连续看
1小时，休息5-10分钟。休息时，可以远

眺或做视力保健操。

保持一个最适当的姿势：使双眼平
视或轻度向下注视荧光屏。将电视机、

手机、电脑放置在低于眼水平的位置，

且视屏时间不宜过长；办公桌、电脑应

放置在不受阳光直接照射的地方，对照

明光线发生反射的画面也会引起眼睛

疲劳。

（作者为海军军医大学第二附属医
院眼科主管护师）

秋季来临，快给眼睛“补补水”

天气转凉，不少家长已经按捺不住

开始给娃“贴秋膘”了。然而临床上，不

少家长总有疑惑，一日三餐都吃饱，孩

子为何依旧长不好？

要知道，虽然家长们每天给孩子摄

入充足的优质蛋白和水果，但孩子真实

摄入的食物结构未必均衡。如果孩子

偏食荤菜不吃蔬菜只吃牛排，或偏食甜

食的孩子不爱吃肉，时间久了就会被

“隐性饥饿”这个无影“小恶魔”附体。

隐性饥饿是指由于营养不平衡或

者缺乏某种维生素及人体必需的矿物

质，同时又存在其他营养成分过度摄

入，从而产生隐蔽性营养需求的饥饿症

状。很多孩子出现隐性饥饿的两大原

因就是挑食、饮食结构不合理。

联合国儿童基金会发表的《2019

世界儿童状况》报告显示，全球有一半

儿童存在“隐性饥饿”问题。如果孩子

的身体长时间处于“隐性饥饿”的状态，

便会影响到孩子的身高发育，出现肥

胖、免疫力低下等健康不佳的状况。

■ 7-24月龄
对于满6月龄的宝宝必须添加辅

食，从富含铁的泥糊状食物开始，及时

引入多样化食物，重视动物性食物添

加，尽量少加糖、盐，油脂适当，保持食

物原味。

提倡回应式喂养，鼓励但不强迫进

食。注重饮食卫生和进食安全，定期监

测体格指标，追求健康生长。

■ 学龄前儿童
学龄前儿童在生理和营养方面都

有其特殊性，与婴儿相比学龄前儿童的

生长发育速度虽然有所下降，仍处于较

高水平，其营养需求量仍然很大。此时

为儿童提供充足的营养，可为孩子的正

常体格生长和智力发育提供最基本的

物质基础。以下有五条核心推荐：

第一：食物多样，规律就餐，自主进

食，培养健康饮食行为。

第二：每天饮奶，足量饮水，合理选

择零食。

第三：合理烹调，少调料少油炸。

第四：参与食物选择与制作，增进

对食物的认知和喜爱。

第五：经常户外活动，定期体格测

量，保障健康成长。

■ 6岁-10岁儿童
学龄儿童主动参与食物选择和制

作，提高营养素养。吃好早餐，合理选

择零食，培养健康饮食行为。天天喝

奶，足量饮水，不喝含糖饮料，禁止饮

酒。多户外活动，少视屏时间，每天保

证 60分钟以上的中高强度身体活

动。定期监测体格发育，保持体重适

宜增长。

■ 11岁-13岁儿童
有的家长不知道孩子应该每天喝

多少水，经常喝水不够，出现各种消化

道问题。11岁-13岁孩子每天至少饮

用1100毫升-1300毫升水。如果孩子

存在水分丢失多，例如呕吐、腹泻、出汗

多等情况，可以适当多喝点水。日常生

活中，肉蛋奶、水果蔬菜、饮水、多运动，

一个不能少。

（作者为复旦大学附属妇产科医院
儿童随访中心医生）

一日三餐都吃饱孩子依旧长不好，小心隐性饥饿
■王婷雪

本
版
图
片
：

视
觉
中
国


