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专家提醒

健康

新华社新华社 发发

本报讯（记者 张勇）为深入
推进合理膳食行动，倡导健康生
活方式，促进学生营养改善计划，
以 2024 年全民营养周暨“5·20”
中国学生营养日为契机，5 月 17
日下午，太原市市场监督管理局
联合太原市教育局，太原市中小
学生保健所，在第四十八中学校
开展第 35 个中国学生营养日主
题宣传活动，指导学生们培养良
好的饮食习惯，确保营养健康，茁
壮成长。

“当前学生营养健康出现的
问题前所未有。”市市场监管局相
关工作人员表示，“在我们学生中
间，少年白发、过度肥胖等现象比
较普遍，虽然不一定是食品直接
引起的，但也与食品有很大的关
系。比如大家喜欢吃的辣条，看
似好吃，可是味道好的背后是高
油高脂高糖等，经常食用不但影
响我们的身体健康，还会改变我
们的味觉。”

此外，山西省儿童医院儿保

科副主任毕慧霞作《肥胖的危害
和预防》专题讲座。从儿童、青少
年生长发育与营养需求特点；人
体营养素及其来源；如何均衡搭
配各类食物；正确选择零食消费
标准；合理安排三餐食物量等多个
方面为同学们普及科学膳食知识。

活动中，同学们全神贯注地
聆听科普宣讲，积极参与互动提
问，踊跃举手回答问题，乐在其
中，获益良多，现场气氛十分活
跃。

本报讯（记者 刘涛）5 月 20 日
是二十四节气中的小满。此时气温
开始上升，雨水逐渐增多，我国大部
分地区进入气象学意义上的夏天。
太原市中医医院中西医结合主治医
师王映虹表示，小满时节，天气逐渐
炎热，雨水增多，要有“未病先防”的
养生意识，但养生有度别太“满”。

防热病。随着生活节奏加快，上
班族经常熬夜加班，饮食不规律，且
爱吃辛辣油腻食物，久而久之人体内

便会产生内热。外热、内热叠加，就
会出现一系列热病，如精神紧张、心
火过旺引发失眠、口舌生疮等。小满
时节，可以多饮温水，促进新陈代谢
及内热排出。

防湿病。小满雨量增加，天气闷
热，湿气增加，易引发脚气、湿疹、下
肢溃疡等皮肤病。生活中，除了注意
饮食调养外，建议穿着透气性好、棉
质、浅色的衣服，这样既可防止吸热
过多，又可透气防湿。

防心燥。此时易感到烦躁不安，
需要调适心情，以防情绪剧烈波动后
引发高血压、脑血管意外等心脑血管
病。古人认为“夏主火，内应于心”，
夏季切忌心神过度激动，此时可多参
与一些户外活动，如晨练、散步、慢
跑、打太极拳、钓鱼等怡养性情，不宜
做过于剧烈的运动，避免大汗淋漓，
伤阴也伤阳。

“古语有言‘月满则亏，水满则
溢’，而‘小得盈满’则恰到好处，养

生也是如此。”王映虹提醒，小满过后，
天气渐热，人体出汗明显增多，易出现
乏力气短、疲劳口渴，甚至心悸等耗气
伤津表现，户外活动不宜过度，运动时
身体微微出汗即可；饮食上，要注意让
脾胃“小满”即七分饱，切勿“大满积
食”，宜选择清淡易消化的食物为主，
尽量避免吃甜凉油腻和易产气的食
物；小满过后，要及时调整作息，早睡
早起，保证足够睡眠，但睡眠时间不宜
过长，中午可短时间午睡。

新华社西宁5月20日电（记
者曹昌浩 央秀达珍）母乳是婴
儿最天然、最完整的营养来源，含
有丰富的营养和免疫物质，可以
满足婴儿生长发育的各种需求。
5月 20日是“全国母乳喂养宣传
日”，专家建议，提倡母乳喂养，共
筑亲子暖链。

青海省人民医院妇产科主任
俄洛吉介绍，母乳中的营养成分
有助于婴儿消化系统的发育，并
降低患感染性疾病的风险。同
时，直接哺乳更能准确判断婴儿
的进食需求，可以有效避免过度
喂养或喂养不足。

“母乳喂养不仅有助于婴儿
的生长发育，还对母亲自身的产

后恢复有诸多益处。”俄洛吉表
示，直接哺乳可以促进子宫收
缩，减少产后出血；同时降低母
亲患乳腺癌、卵巢癌的风险；消
耗孕期囤积的脂肪，有助于母
亲产后恢复和身材重塑。此
外，喂养哺乳期间，妈妈和宝宝
有更多时间待在一起，有助于
双方感情的深化。

“很多新手妈妈对于母乳
喂养存在很多误区，比如不少
人觉得母乳和奶粉的营养成分
没啥差别，或者给婴儿按需喂
奶等，其实是错误的。”俄洛吉
说，初乳富含抗体和营养物质，
对婴儿健康至关重要。只要妈
妈饮食均衡，乳汁的营养价值

是足够的。此外，按需哺乳可能
会影响婴儿的生长发育和消化
功能，应建立规律，定时哺乳。

专家提到，哺乳时有些细
节需注意。例如，每次哺乳前
用温水清洗即可，不要过度强
调哺乳前的消毒工作，避免有
益菌群流失，不利于婴儿构建
健康的消化系统。同时，哺乳
时需注意采用正确的哺乳姿
势，及时进行哺乳后的乳房护
理，避免乳房胀痛和乳腺炎的
发生。“希望大家能更清晰地了
解到母乳喂养的重要性，未来
能构建生育友好的社会环境，
为母亲和孩子创造一个更舒
适、便利的环境。”俄洛吉说。

本报讯（记者 魏薇 通讯员
王东 任志东）11 岁的孩子经常无缘
无故一身大汗，血压总是异常波动。
省儿童医院泌尿外科近日在严谨高效
的团队协作下，采用腹腔镜手术，为患
儿成功切除了罕见的肾上腺嗜铬细胞
瘤，揪出了惹祸的元凶。

此前，患儿小波（化名）在玩耍时
突然头晕呕吐，动不动浑身大汗淋
漓。起初，家人以为只是跑得多了出
汗，可次数多了，觉得情况不对，带孩
子到省儿童医院肾内科就诊。医生检
查发现小波有左侧肾上腺占位，怀疑
有肿瘤，将孩子转入该院泌尿外科进
一步检查，孩子被确诊有肾上腺嗜铬
细胞瘤。

嗜铬细胞瘤是一种罕见的内分泌
肿瘤，可阵发性或持续性地释放大量
儿茶酚胺，如去甲肾上腺素、肾上腺素
等，从而使患者出现阵发性或持续性
高血压、头痛、心悸、出汗等，在情绪激
动、体位改变等情况下症状尤为明
显。该病多见于青壮年，儿童患者约
占 10%。儿童或青少年时期患者病情
发展迅速，短期内可能出现眼底损害，
甚至神经萎缩、失明，还可能出现心力
衰竭等严重并发症。

针对患儿病情，泌尿外科迅速组
织全院相关科室会诊，集结麻醉科、儿
童重症医学科、心内科、内分泌科、肾
内科、成人内科及CT室等多个科室专
家，共同制订了周密的手术计划。手
术当天，张旭辉主任团队凭借精湛的
医术和严谨的态度，实施精准高效的
腹腔镜微创手术操作。手术过程十分
惊险，切除肿瘤时患儿血压突然波动，
一度飙升至 200毫米汞柱。全程严密
监测的麻醉团队立刻调整药物用量维
持血压稳定。各学科紧密配合，历时 2
个小时终于完整切除了直径 7厘米的
肿瘤。随着肿瘤的切除，患儿体内肾
上腺素和血压又迅速下降，麻醉团队
通过及时调整让孩子转危为安。

术后，经过一段时间的物理治疗、
康复训练和精心照顾，小波已康复出
院。专家提醒，对于嗜铬细胞瘤患者，
如果能及时在早期获得准确诊断并接
受治疗，大多数情况下可治愈。肿瘤
完全切除后，绝大多数患者的高血压
即可痊愈，但少数患者仍有可能会有
持续性高血压或高血压复发，通常需
要持续的降压治疗以控制。因此，医
生建议患儿术后仍需定期复查。

天气炎热 养生有度别太“满”

普及科学膳食 助力健康成长

原来是肾上腺
嗜铬细胞瘤作怪

孩子血压忽上忽下

母乳喂养 好处多多


