
今天是全国高血压日，医生特此向您介绍——

星期六

版

联系电话：8222059

责编 翟丽芳
和 亮
立 君

2022.10.8

13健康生
活

特别提醒

③①

②

健康教育健康教育

医生在线医生在线

就诊现场：“孩子才小学五年级就来了
例事。”吴女士的女儿长得又高又壮，身形
胖乎乎的，她十分担心孩子的性早熟。

郝爱珍：孩子摄入的热量和营养过剩，
会干扰孩子的内分泌环境，诱发孩子性早
熟。如果影响到生长激素，可能对身高产
生影响。儿童青少年肥胖不只会提前引发

“老年”三高（高血压、高血脂、高血糖）等疾
病和性早熟，还会导致心理问题，进而引发
其他社会隐患。儿童肥胖问题已不是简单
的健康问题，更是社会问题。

儿童肥胖危害既然这么大，我们就该
坚定对它说“不”！

2019年八部委联合发文，将青少年肥
胖纳入国民健康议题，在健康膳食、体育运
动、定期监测、健康管理等方面都有所落
笔，对从孕产妇到儿童青少年、成人在控制
肥胖方面也都有指导性意见。此外，为保
障青少年的体育锻炼时间，有关部门发文
已将体育纳为中考计分科目，以期引起学
校、家庭和青少年自身对体育锻炼的重视。

如果你的孩子一不小心吃成了小胖

墩，现在就请他“管住嘴迈开腿”吧！
首先要调整孩子的饮食结构，保证营

养均衡。讲究低脂、高蛋白，摄入足够丰富
的蔬菜、水果、坚果，以及富含纤维素的食
物。不喝饮料，不吃零食。但不提倡节食
减肥。

其次要培养孩子广泛的兴趣爱好。平
时少看电视，吃饭不看电视。多参加户外
运动，锻炼身体。建议每天进行不少于半
小时的有氧运动，上下学步行。

记者 张国英 文／摄

柿子不仅可口，还有清热润肺、去燥止咳的功效，
因此受到很多人青睐。

近日，我们科室接诊了一位空腹一口气吃了四五
个柿子的患者，吃了之后，肚子越来越痛。这就是典型
的胃柿石症。

与患者及家属充分沟通后，在内镜下行胃巨大结
石碎石取石术，历时 3小时，注射针、圈套器、异物钳轮
流上阵，终于结石成功碎解并大部分取出。术后通过
禁食、抑酸、增强胃肠动力等处理，患者腹痛症状明显
缓解。

胃石是指，当进食某些食物或药物后在胃内聚集
形成的特殊凝固物或硬块，它既不能被消化，也不能顺
利通过幽门部。如果在空腹时一次性大量食入柿子
后，由于柿子中的鞣质与胃酸作用，很容易形成不溶于
水、不能够被消化的块状物，即胃柿结石。临床表现为
腹痛，呕吐，黑便，症状与慢性胃炎、溃疡病或胃癌相
似，可通过X线钡剂造影或胃镜鉴别。

胃石症可分为急性及慢性两型，病程在 6个月以
内为急性，超过 6个月为慢性，急性者多见。

◆想要预防胃结石，那就要避免在空腹时吃大蒜、
喝浓茶、吃柿子、山楂、酸橘子等食物。

◆忌吃生冷和刺激性的食物，因为这些食物会刺
激消化道黏膜导致腹泻，严重还会出现消化道炎症。

◆避免吃高脂肪的食物，如糖、巧克力等都会使括
约肌放松，造成回流，所以患有胃炎的患者就一定要少
吃这些食物。

◆多喝水，多补充维生素。水可以稀释尿液，稀释
高浓度的盐，还可以稀释矿物质，这样也就可以避免胃
结石的出现。另外多吃富含维生素A的食物，可以防
止胃结石的发生。

（作者单位：山西中医药大学附属医院）

◆戒烟限酒
如果你有高血压，就一定要戒

烟，因为烟里面的尼古丁对血管壁有
收缩作用，可以促进血压的升高，刺
激动脉的硬化。饮酒也是如此，过量
饮酒伤身丧命的事情时有发生，所以
高血压患者，千万要远离酒精。

◆合理膳食
对于高血压患者来说，首先就是

要控制盐的摄入，一天 6g盐。但是，
低盐饮食并不等于不吃盐，钠的摄入
要达到一个量，钠低的话，人就疲乏
无力。低钠血症的病人也是很危险
的，影响呼吸、心跳。

饱和脂肪酸，像高胆固醇饮食、
高脂肪饮食、高热量饮食等吃得太
多，血管就容易硬化，血脂增高，血
黏度增高，血管里的压力就高，所以
血压就增高了。但如果饱和脂肪摄
入不足，会使人的血管变脆，易引发
脑出血、贫血等疾病。所以每顿饭增
加蔬菜的比例，主食要以杂粮为主。

◆适量运动
我们的血管，特别是我们的毛细

血管叫微循环。平常的状态下，可能
只打开 15%-20%，但是运动过后，毛
细血管可以扩张，这个微循环可打开
25%。所以，运动有助于血管的扩
张，有助于血液的流动，有助于血压
的下降。

平时所有的有氧运动都可以去
做，比如散步、慢跑、爬山、游泳、跳
舞、打太极拳等等，这些有氧运动都

对身体有好处。但是高血压患者运
动也要记住以下几个原则：循序渐
进、持之以恒、随机应变、量力而为。

◆劳逸适度
劳累过度以后，就容易引起眩

晕、头疼、血管硬化。《黄帝内经》上
有这样一个概念“诸风掉眩，皆属于
肝”。就是所有的眩晕、头晕、目眩
的这些症状都与肝有关，中医认为，
肝脏和气血的运行有直接的关系。

所以，劳累过后一定要给自己一
个放松的时间，有释放压力的空间。
劳逸结合，心理、身体都能得到充分
的休息。

◆保持糊涂
人有七情，比如说喜、怒、忧、

思、悲、恐、惊这是很正常的。但是
如果太过，比如说大怒，时间久了，
就会气滞，然后引起血瘀，最后引起
眩晕头疼脉络不畅，这样血压就容易
增高。所以，一定要管理好自己的情
绪。

如果确诊了高血压，除了要做到
以上 5条之外，还要坚持早晚测量血
压，按时服用降压药，定期复查，这
样才能让自己保持健康。

(作者单位：山西省中医院)

因为一直头痛、头闷，31 岁的蔚先
生以为自己鼻炎加重了。没想到，医生
通过鼻窦CT检查却发现，“鼻炎”竟然
是因为他左上部的牙齿“迷了路”，在上
颌骨长出了含牙囊肿，只得进行手术治
疗。

随着天气转凉，最近一段时间，市民
蔚先生一直头痛、头闷，流浊鼻涕，他以
为是鼻炎加重了，便来到山西中医药大
学附属医院耳鼻喉科就诊。接诊的医生
初步判断他不是普通鼻炎，建议拍个CT
看看。鼻窦CT的检查结果让医生吃了
一惊，蔚先生不是鼻炎，而是左侧上颌骨
长了含牙囊肿。

含牙囊肿，顾名思义，就是囊肿包含
牙齿，这也是囊肿产生的原因，是因为牙
齿发生阻生、横着长甚至倒着长了，这种
情况下牙齿周围的软组织分泌液体，逐
渐形成囊肿。小的囊肿没有什么症状，
大的囊肿会导致颌骨膨胀和相邻牙的移
位，只能进行手术治疗。

因为是牙齿在“作怪”，该院耳鼻喉
科主任张志斌和口腔科主任李冬仙决定
从鼻腔开窗，进行鼻腔镜手术。医生从
患者左侧鼻腔在鼻内镜下凿开了上颌骨
骨壁，囊腔内可见长约 1.5 厘米的牙组
织，伴有大量金沙样分泌物，彻底清除囊
腔和金沙样分泌物后，将牙组织拔出。
术后恢复良好，无不良反应。专家表示，
传统口腔开窗手术，易造成囊肿破裂，引
发感染，还可能损伤周围神经，造成部分
患者面部麻木或牙齿麻木，而鼻腔开窗
则避免了这些创伤。

记者 魏薇 通讯员 薛庆华

别让孩子吃成小胖墩别让孩子吃成小胖墩
据近几年数据显示，我国 6至 17岁儿童青少年

有近两成超重肥胖，并呈逐年快速增长趋势。在
2015年，中国儿童肥胖人数达到了世界第一。儿
童超重、肥胖直接威胁身心健康，造成严重的短期
和长期后果，并增加成年后罹患多种疾病的风险。

中国儿童及青少年肥胖现已成为全社会正面
临的一个严重的公共卫生问题。对这一问题全社
会应该高度重视，加大科普宣传，提高家长对肥胖
危害的认识，通过家校合力，尽量减少肥胖的发
生，促进孩子健康成长。

就诊现场：“孩子不停吐奶，我
们手足无措。”一对夫妻怀里的孩
子才 8个月体重就有 11公斤多，相
当于一两岁孩子的体重。

郝爱珍：这孩子身上的每斤肉
都是爸妈的爱。小孩体重增长过
快，分明是过度喂养、吃得太多
了。我们不少家长让孩子从小要
吃得胖一点，这可不是件好事儿。
随着人们生活水平的提高，在正餐
之外，儿童还有各种零食、甜食，热
量摄入严重超标。如果家长不有
效控制，孩子会毫无节制地过量进
食 ，从 而 导 致 儿 童 患 上“ 富 贵
病”——肥胖症。

儿童肥胖症的界定是有严格
标准的，国际生命科学学会中国肥
胖问题工作组 2004年正式推出《中
国学龄儿童青少年超重、肥胖筛查
BMI 值分类标准》，从 0 到 18 岁儿
童青少年身高比重对照表上，家长
均可查看孩子是否超重或肥胖。
当然，家长也可以根据孩子的身高
和体重自测，公式为：体重指数
BMI=体重/身高的平方（单位 kg/
m2，大于等于表中对应数据即为超
重或肥胖），这方法同样简单易行。

孩子的身高与体重应当成比
例发展。日常生活中，我们通常对
成人肥胖比较重视，对孩子的肥胖
却视而不见。那些带孩子出现在
医院的，多是因为“瘦”而来，少有
家长能认识到孩子肥胖的问题。

就诊现场：一名 10岁小男生在体检时，竟查出肝功能异常。妈妈疑
惑，带其寻诊。再查，不只肝功能异常，他的胆固醇、甘油三酯都高，肥胖
指数超过 30，人体代谢发生紊乱。

郝爱珍：这是吃出来的毛病。这孩子从小就胖，长时间自身无法代
谢，肯定会影响到健康。一项科研结果显示，儿童连续食用高糖、高脂、
油炸食物等垃圾食品 3天，其肠道菌群就会减少 40%的种类，不良饮食习
惯将导致肠道菌群失调，继而引发儿童青少年肥胖。我们通过给中小学
校学生体检发现，儿童青少年肥胖发病率比较高，饮食和运动是影响儿
童青少年肥胖的两个最重要因素。

儿童青少年肥胖是一种综合性疾病，不仅体现在体形偏胖，肥胖的
儿童青少年在学习、交际能力方面，还会出现抑郁、自卑、对人际关系敏
感、性格内向、社会适应能力低的情况，最终影响心理健康，同时，肥胖还
可导致循环、呼吸、消化、内分泌、免疫等多系统损坏。要知道，糖尿病、
高血压等慢性非传染性疾病除了遗传因素，在儿童期就可埋下种子。儿
童糖尿病大多就是肥胖惹的祸。

把孩子养得白白胖胖是一种生活认识误区。如果发现孩子超重和
肥胖，家长就要及时通过饮食和运动进行体重管理了。

郝爱珍，儿科主任医师，
太原市妇幼保健院生长发育科

主任，从事儿科临床保健工作 30
余年。兼任中国妇幼保健协会高危
儿童健康管理专业委员会委员、中国
优生优育协会常务理事、山西省妇
幼保健协会儿童保健及儿童早期
发展专业委员会副主任委员、山

西省医师协会青春期健康与
医学专业委员会委员。

出诊名医““吃吃””出来的肥胖症出来的肥胖症
都是肥胖惹的祸都是肥胖惹的祸

要及早对肥胖说要及早对肥胖说““不不””

高血压患者的健康养生经 牛天福

杨志花

以为“鼻炎”发作
竟是牙齿“作怪”

特殊病例特殊病例

名医出诊名医出诊

吃柿子谨防胃石症吃柿子谨防胃石症


