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不良烹调方法的“代表”是烹调
温度过高，很多人喜欢用大火高温
长时间烹调，这样可使好油变坏，坏
油更糟。

油温越高，烹调油中的不饱和脂
肪酸氧化越快，营养成分流失也越
多。不饱和脂肪长时间处于高温的状
态下，会产生反式脂肪，而我国居民吃
进去的非天然反式脂肪酸里，将近
50%都是来自植物油。反式脂肪被称
为“恶魔脂肪”，据世卫组织估计，目前
每年有50多万例死亡与大量摄入反
式脂肪有关。

另外，烹饪温度较高时产生的油烟

含有醛、酮、酸等上百种有害物质，会影
响皮肤和肺部健康，增加患癌风险。

此外，被加工的食物也可能会因
温度过高，而生成有害物质。例如淀
粉在120摄氏度以上时会产生丙烯酰
胺，为2A类致癌物；蛋白质在200摄氏
度左右时会产生杂环胺类致癌物；胆
固醇在高温下可生成胆固醇氧化物，
可促进心血管疾病的发生风险……

因此，建议大家控制烹饪温度，不
要把油放在锅中久烧，不要等油冒烟
了再放菜，尽量不用高温煎炸食物。
日常多用蒸煮等烹调方式，水煮的温
度最高也就100摄氏度。

优甲乐是最常用的补充甲状腺
激素药物，可用于甲状腺功能减退症
（甲减）的替代治疗、甲状腺癌术后的
抑制治疗等。由于其药效受到多种
因素影响，如与餐食间隔时间，与含
铁、钙药物间隔时间等。因此，掌握
正确的服药规则及规律复查，对于稳
定甲功水平、控制病情很重要。

早餐前60分钟服用最佳
最好的服用时间依次是：早餐前

60分钟、晚餐后3小时（睡前）、早餐前
30分钟。这三种服用时间都是可以
的，只不过效果依次降低、吸收效率
依次降低，因此临床上多建议病友们
晨起空腹，早餐前60分钟服用优甲
乐。而对于晨起规律服用优甲乐有
困难的人，也可选择晚餐后3小时（睡
前）服用。

与食物及药物间隔一段时间
与食物同服可能会影响优甲乐

的吸收，因此，建议服用优甲乐时最
好与下面几种食物及药物错开一段
时间：与维生素和补品间隔1小时，与
含铁含钙药物间隔2小时，与奶类和

豆制品间隔4小时，与降脂药物间隔
12小时。

有补钙补铁需求的人，可选择中
午及晚上补充相应药物；牛奶及豆浆
类饮品可以选择中午之后饮用。如
果早餐偶尔不小心吃了豆制品，也不
用过于紧张，尽管会对药物效果有些
许影响，但不会让药物完全无效化。

不要私自增减药量
优甲乐服用剂量到底够不够，

应该以最终的查血为准，不能私自
增减药量。对于刚开始吃优甲乐的
人来说，可能会偶尔忘记吃，这种情
况，千万不要想着把昨天分量补回
来，而在第二天把药加成两倍剂
量。偶尔漏吃，对甲功影响不大。
不过，如果经常漏吃，可能会影响治
疗效果，还是应该在医生的指导下
规范用药。

优甲乐与人体分泌的甲状腺素
成分相同，绝大部分患者能耐受。极
少数患者出现诸如头痛、心悸、焦虑、
失眠等症状，如果出现副作用请及时
就诊，请医生调整用药。

儿童、青少年抑郁症重在预防

烹调食物油温过高
对健康不利

■ 于 康

多敲敲胳膊
有助护心

■ 王世彪

随着近几年社会对抑
郁症关注的提高，越来越多

的人意识到，抑郁症不是“矫
情”，而是需要正确对待和科学

治疗的疾病。儿童、青少年抑郁
症问题也逐渐走入公众视野，如
何守护好孩子心理健康，成为一道
社会必答题。

儿童、青少年比成人
更容易患抑郁症

儿童、青少年比成人更容易患
抑郁症。这是因为，大脑中负责感
知情感的杏仁核在15岁时就发育
成熟，而负责控制情感的前额皮质
要到25岁左右才会成熟。成熟状
态不一致的生理结构，让发育中
的儿童、青少年可以像成人一
样感知情绪，却无法控制情绪
和行为，因此更容易被刺
激，同时又不能自主地处
理情绪。

青春期还是激
素分泌明显发生变

化的特殊时期，
这也增加了青

少年患抑郁

症的风险。女生比男生更容易因激素
变化出现抑郁情绪。另外，慢性压力
也是抑郁症的诱因。慢性压力会让感
知情绪的杏仁核变得更大、更敏感，导
致儿童、青少年持续感到焦虑和抑郁。

特殊的生理结构，加上躲不开的
慢性压力，导致儿童和青少年成为抑
郁症的高发群体。然而大多数人对儿
童、青少年抑郁症的忽视、误解，让患
病的孩子难以得到帮助。

儿童、青少年抑郁症常见表现

儿童、青少年抑郁症的常见表现
有6点：

1.整天不开心、感觉无聊，对玩耍
失去兴趣。

2.精力下降，容易疲倦。
3.各种躯体不适。心理精神痛苦

反映在身体上，会造成身体的不适，医
学上称为“躯体化障碍”，如头疼、肚子
疼、恶心甚至发热等。

4. 情绪波动大，易激惹，容易发
火。有别于青春期孩子的正常情绪起
伏，抑郁症的孩子常感到“无望、无助、
无价值”并且社会功能明显受损。

5.睡眠障碍，入睡困难、睡眠不深、
早醒等。

6.食欲不振或暴饮暴食。肠道堪称
“第二个大脑”，非常容易被情绪影响。

成年人习惯将这些症状理解为
“小孩子气”“不听话”“读书累着了”，
如果发现儿童、青少年持续出现上述

症状，家长们一定要引起警惕，尽早
就医进行识别和诊断，接受规

范化治疗，医生会根据个

人情况进行综合治疗。

预防抑郁症注意三点

保持大脑基础健康
抑郁症和大脑当中的神经递质失

调有关，所以预防抑郁症首先是保持
大脑的基础健康，做法是吃好、睡好、
运动好。饮食方面要营养均衡，要注
意孩子们的蔬菜和水果摄入充足；睡
眠方面，小学生、初中生、高中生每日
的平均睡眠不少于10小时、9小时和8
小时；运动方面，建议中小学生每周至
少有三次的户外运动，每次维持40~60
分钟。如果能做到吃好、睡好、运动
好，就可以让大脑的健康有最基础的
保护。

关注孩子日常遇到的压力
孩子日常遇到的压力主要源于三方

面，一是学业，二是人际关系，三是家庭
关系。在学业方面，家长要注意启发孩
子，让孩子更多地感受到学习知识的快
乐，而不是被功利性
的竞争所压迫。在
人际关系方面，家
长日常要关注倾
听并接纳孩子们
在社交方面的困
扰，正面引导孩子
学习社交技能，这
样才能促进孩子
健康成长。在家
庭关系方面，鼓
励营造和谐
的 家 庭
关 系

氛围，才能让孩子在家
有避风港的感觉。

培养孩子的心理弹性
当父母看到孩子处于一

个糟糕的情绪状态时，要帮助
孩子用语言表达清楚，同时也要
教孩子怎么在这种情绪中冷静，
可以在运动、绘画、音乐中去调控
自己的情绪。其次，从孩子小时候
起，家庭当中要增加一些快乐的亲
子时光，这些快乐的亲子时光会增
加孩子的安全感，也会增加孩子心
理免疫能力。此外，还需要从小培
养孩子正向积极思维，例如家长们
不要只是去批评孩子哪儿做得不够
好，而是要多看孩子做得已经不错
的地方，提出具体的鼓励和表扬，
让孩子相信自己，培养更多的自
信心。 （本报综合）

很多人保护心血管，喜欢用点人
参。在中医看来，比这个方法更经济
实惠的是敲打心包经。

心包经位于上肢内侧正中，有九
个穴位，依循行线路依次为天池、天
泉、曲泽、郗门、间使、内关、大陵、劳
宫、中冲，中医称其为“救命的心包
经”，经常按摩可改善心脏功能。

正确的按摩敲打方法是坚持每日
按揉整条心包经，寻找敏感点。重点
应放在上臂内侧，也就是说要在肘窝
的曲泽穴到上臂的天泉穴这一段寻找

阿是穴（即压痛点），阿
是穴不是某个固定的
穴，哪里最敏感，最痛，
哪里就是阿是穴，重点
按揉，直至痛感消失，心包经的阻滞情
况会大大改善，心脏功能会逐渐好
转。胸闷气短时，多揉天泉穴；经常胸
闷，有早期心梗、心绞痛时，按心包经
的瘀滞点，在天泉穴下面靠近曲泽穴
1/3的位置；长期堵闷、急性胃痛、急性
胃肠炎时，按揉曲泽穴；上楼气喘、中
暑、晕车、口臭等情况时按揉劳宫穴。

服用优甲乐要注意 点
■ 张 新 3


