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入秋之后，很多人开始进补，即
民间俗称的“贴秋膘”。

有医学专家在接受采访时表
示，“贴秋膘”要根据自身情况选择
合适的饮食方案，如果胡吃海喝，可
能会引发高尿酸血症。

安徽省针灸医院心内科副主
任、副主任医师丁丽告诉记者，高尿
酸血症就是一种“吃”出来的疾病。
“三高”（高血压、高血脂、高血糖）的
危害已经越来越受重视，但是高尿
酸这一正在成为威胁人们健康的
“第四高”往往被忽视———人体每日
产生约 700毫克尿酸，如果出现营
养摄取过盛、过度饮酒等生活习惯
就会打破这种平衡，引起身体中尿
酸量的增加，这就是高尿酸血症。长
期患有高尿酸血症的病人很可能发
展为慢性肾脏损伤、肾脏形态异常、
肾功能下降，甚至衰竭。若不积极控
制、治疗，还会引发或加重动脉硬
化，引发心血管疾病。

“老年人由于机体功能退化，
肾脏功能减弱，没有能力及时排泄
尿酸，就会导致血液中的尿酸值增
高。但是近年来临床上我们发现患有
高尿酸血症的年轻人越来越多，主要
是由于他们不良生活方式，比如熬夜、不健康饮食
等。”丁丽说。

专家提醒，高尿酸血症有一定的遗传因素，
家族中如果有同样的病例要格外当心，在饮食上
要忌口。如啤酒、白酒中嘌呤含量非常高，大量饮
酒会导致尿酸快速升高。而劳累和压力也会增加
高尿酸发病的可能，特别是久坐办公室不运动的
人更需要注意。

处暑后饮食宜酸补忌辛辣
每年进入处暑这个时节之后，夏日的暑热将

从极盛逐渐消退，有些地方已进入由热转凉的
交替时期。广州市中医医院陈群雄主任指出，人
体内阴阳之气的盛衰也将随自然界的这种变化
发生转换，所以这个时节养生应转向敛神，降
气，润燥，抑肺扶肝，饮食宜酸补，忌辛辣。陈群
雄给出的以下几个应节食养方，有兴趣的市民
可以试一试：

1.秋梨白藕汁：梨 500克，藕 500克，白糖适
量。藕梨洗净，压榨取汁喝，视个人口味可选择加
或不加白糖。

2.麦冬粥：麦冬 30克，粳米 100克，冰糖适
量。麦冬加水300毫升，煎取药汁150毫升，药汁
加适量水与粳米同煮成粥，加冰糖调味。

3.菠萝炒鸭：菠萝 300克，鸭肉 750克，调味
品适量。鸭肉性甘咸平，入胃肾经，滋阴补血。

4.芝麻黑豆煲泥鳅：泥鳅 500克，黑豆 50
克，黑芝麻50克。陈皮1／4个，盐适量。泥鳅用
盐腌一腌，开水烫过，沥干水分后煎至微黄，然后
加入备好的芝麻、黑豆、陈皮，用砂锅煲至软烂。

5.黄精煨肘：黄精9克，党参9克，大枣5枚，
猪肘500克，生姜15克，葱适量。黄精切薄片，党
参切短节，装纱布袋内扎好口，大枣洗净待用；姜、
葱洗净拍破待用；猪肘刮洗干净后入沸水锅内焯
去血水，捞出后加入备好的其他食材，先武火后改
文火煨至软烂。

用饮食控制血压的方法
高血压早已成为一个世界性的问题，

世界范围内高血压患者已经达到了 11

亿。在中国这个数字达到了 3.3亿，也就是

每 4个人中就有 1个高血压患者。

在本世纪初，美国国家心脏、肺和血

液研究所向社会推广了 DASH膳食。

DASH膳食的意思是通过膳食阻断高血

压。

它的核心在于以下几点：

1）增加全麦食品，膳食纤维，不饱和

脂肪酸和植物蛋白的摄入

2）减少红肉、添加糖和油脂的摄入

3）降低盐的摄入

WHO建议每人每天不多于 6克，儿

童不要超过 3克。目前中国人平均盐的食

用量已经达到 12克，等于推荐量的两倍，

仅次于中亚国家，这也不奇怪为什么患高

血压人数连年递增。常规的 DASH膳食

推荐每天不能食用多于 1个茶匙（约等于

5.75克，钠约等于 2300毫克），而低盐版

的要求每天只能食用 3/4茶匙（约等于

3.75克，钠为 1500毫克）。

那么具体选择什么样的食物呢？

全麦制品：每天 6至 8份，包括全麦

面包，早餐麦片，燕麦以及糙米等。每份是

一片面包、1杯麦片或者半杯米饭 /面条。

蔬菜：每天 4至 5份，包括花椰菜，西

兰花，卷心菜，菠菜等。每份蔬菜大概半碗

（直径 11cm，深 6cm）。

水果：每天 4至 5份，包括苹果，梨、

蓝莓以及热带水果（芒果和菠萝）等。每份

水果大概 1碗。

乳制品：每天 2至 3份，包括牛奶和

奶酪等，但一定要选择低脂。

瘦肉和海鲜：每天不超过 5份，约等

于 1个鸡蛋。

给孩子选鞋避开六个误区
孩子的脚非常稚嫩，鞋子是否舒适、合

适，对孩子脚的生长发育非常重要，鞋子如果
穿不对，不仅会对健康造成一定影响，甚至易
形成不良走路姿势。专家提醒，家长注意别进
入以下几个选鞋误区。

误区1：总买大一号鞋子易摔倒。不少
家长觉得宝宝脚长得比较快，如果买刚好合
适的，很快就会小了，所以就买大一码的鞋
子，可以多穿一段时间，最经济划算。其实这
样不对，鞋子过大，走路时脚带不起鞋，宝宝
容易摔倒。宝宝脚在鞋里不稳，会本能地用脚
尖或脚后跟去带鞋，容易形成内八、外八或歪
歪扭扭的不良走路姿势。

误区2：鞋底弯曲度过大伤足弓。鞋的
舒适感还取决于鞋底的弯折部位，很多童鞋
的弯折部位在鞋的中部，即脚的腰窝处，这样
容易伤害宝宝比较娇弱的足弓。科学的弯折
部位应位于脚前掌的跖趾关节处，这样才与

行走时脚的弯折部位相符。
误区3：鞋帮、鞋面太软易疲劳。鞋底和

鞋面选择应不宜过软，太软的鞋底不能支撑
脚掌，易使宝宝产生疲劳感；而且太软的鞋底
会比较薄，易对孩子正在发育的骨骼、关节、
甚至大脑产生震荡。其实，童鞋鞋底要有适当
的厚度和软硬度。另外，选择软鞋底指的是软
在前掌弯曲的部位。孩子穿鞋鞋头部就不应
该软，太软不能够保护脚趾。还有童鞋的后帮
应硬挺、包脚，不过，脚背处的鞋面还是要柔
软些，以利于脚部的弯折。

误区4：有弓型鞋垫的鞋易变扁平足。
许多童鞋在鞋垫的脚心部位装有一块凸起的
软垫，妈妈们一般认为它能托起足弓，令宝宝
感觉舒适，并具有保健作用。其实，这种鞋比
较适合成人穿着，对于儿童来说，它缩小了足
弓的伸展空间，使正处于发育期的足弓肌肉
得不到必要锻炼，长此以往可能会令宝宝变

成扁平足。
误区5：鞋底太厚影响膝关节及腰部健

康。行走时鞋随着脚部运动需不断弯曲，鞋底
越厚，弯曲就越费力，尤其对于爱跑爱跳的宝
宝来说，厚底鞋更容易引起脚的疲劳，并进而
影响到膝关节及腰部健康。另外厚底鞋往往
会加大后跟的高度，这会令整个脚部前冲，破
坏脚的受力平衡，长期会影响宝宝脚部关节
结构甚至脊椎生理曲线变形，严重的还会使
大脑、心脏、腹腔的正常发育受到影响。

误区6：穿别人穿过的鞋失去自己的鞋
型。宝宝最好不要穿别人穿剩下的鞋。孩子每
一双脚都不一样，脚的形状不同，鞋也会随着
脚变形。穿别人的鞋，就像穿了被别人的脚型
铸了模的鞋一样，孩子的小脚会失去自己正
确的鞋型，也失去了正确的支撑性能，孩子的
脚也可能会随之变形，对孩子脚的正常发育
并不好。
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宝宝肚子痛 爸妈别大意
宝宝肚子疼，有很多的原因，特别是婴

幼儿期的宝宝，无法用语言来准确地表达
这种疼痛，只会以哭闹来表达。一时找不到
原因的父母容易惊慌失措。宝宝肚子疼，可
能存在哪些原因和危害？该如何应对？哪种
情况应引起警惕？请听医生给您支招。

胀气导致腹痛

因胀气而导致的腹痛，常见于消化系
统尚未发育成熟的婴儿期宝宝。出现这种
腹痛时，宝宝主要表现为突然大声啼哭，腹
部膨胀，两只小手紧握，两腿间及腹部蜷
曲，在排气后腹痛可得到缓解。

处理：要注意喂奶姿势，喂完奶后不
要马上让宝宝躺下，而是应该先把宝宝竖
着抱起来头靠在大人肩膀上，用手轻拍他
的后背，打嗝后才让他躺下来。人工喂养的
孩子在选择奶嘴时要注意孔的大小与宝宝
的月龄相宜。

爸爸妈妈平时可适当给宝宝做腹部
按摩。按摩时以宝宝的肚脐为中心，沿着肚
脐周边用手掌进行顺时针按摩，帮助宝宝
的肠胃蠕动和气体排出，这样做可帮助改
善消化吸收。平时也要注意做好宝宝肚脐
的保暖。有必要的可在医生的指导下吃一
些调节胃肠道的药物，帮助宝宝消化。

急性肠系膜淋巴结炎导致腹痛

肠系膜淋巴结炎也可造成宝宝出现
反复发作性腹痛，这类腹痛常合并有上呼
吸道感染，多为隐痛及痉挛性疼痛。在两次
疼痛间隙，宝宝会感觉好些。由于疼痛可发
生在腹部任何部位，但又因肠系膜淋巴结
在回肠末端最为丰富，因此发炎后常表现
为肚脐周围或右下腹疼痛，易被误以为是

阑尾炎。不过，跟阑尾炎疼痛不同，肠系膜
淋巴结炎所致的腹痛并不会出现反跳痛，
超声检查可以诊断。

处理：肠系膜淋巴结炎多为病毒感
染，部分可伴有细菌感染，在治疗上以抗病
毒、抗炎为主。另外，这种病容易反复发作，
所以爸爸妈妈平时一定要注意增强宝宝体
质，提高抵抗力。

肠套叠导致腹痛

宝宝肠套叠引起肚子疼痛，常表现为
阵发性的哭闹。这类小患儿的家长一见到
医生就说：“我孩子几点前都是很好的，之
后就一阵一阵哭闹不安，怎么哄都哄不
住。”

阵发性疼痛的原因主要跟肠子蠕动
的特点有关，当蠕动波到达套叠部位的时
候，疼痛才会发生，所以玩得正起劲的宝宝
会突然哭得很厉害，持续一会儿之后又像
平时一样玩耍了。但间隔一段时间后腹痛
又开始了，如此反复发作。宝宝疼痛时还可
伴有面色苍白、烦躁不安的哭闹，双腿不由
自主地向腹部屈曲。腹痛一段时间后，宝宝
还可能出现呕吐、果酱便等症状，在右上腹
或腹部正中可触摸到腊肠样的肿块，按压
的时候宝宝会哭闹得更加厉害。

处理：由于肠套叠发生后自动复位的
可能性极小，套入的肠管如果一直处于挤
压状态，就容易发生血液循环障碍，肠壁水
肿、充血，使肠腔变窄，导致肠梗阻，时间久
了肠管会发生缺血、坏死甚至肠穿孔。所
以，爸爸妈妈一旦发现宝宝出现上述腹痛
及表现，应立即送往医院，别耽误了治疗。

胃病导致腹痛

幽门螺杆菌是寄居在胃黏膜的常见
病原菌，人是它的唯一自然宿主，宝宝也不
能幸免。当宝宝受幽门螺杆菌感染后，一般
很难被机体清除，可慢慢变成慢性感染，引
起慢性胃炎、消化性溃疡等疾病，出现厌
食、腹痛、腹胀、恶心、呕吐、反酸、嗳气等症
状，主要表现为连续 3个月或 3个月以上
至少有3次不连续的上腹部或肚脐周围疼
痛。

处理：在排除了宝宝上呼吸道感染、
肝胆疾病、肠梗阻、心肌炎、饮食不当等原
因造成的消化道症状外，应尽早到医院胃
镜检查，或通过呼气等快速检测，判断是不
是幽门螺杆菌感染造成胃炎、消化道溃疡
等导致的腹痛。一旦确诊是患有幽门螺杆
菌感染时，应在医生的指导下及早干预。日
常要做好预防，应注意把好“口”关，注意饮
食卫生，保持口腔清洁。

阑尾炎导致腹痛

阑尾炎也是导致宝宝腹痛的常见原
因之一。相对于成年人，宝宝的器官还比较
娇嫩。当急性阑尾炎发生时情况会更加严
重，如果发生穿孔，可并发弥漫性腹膜炎，
比较凶险。

小儿阑尾炎腹痛时，通常不会像成人
一样，会比较明显地转移到右下腹并出现
压痛和反跳痛，不过仔细观察通常可发现
这类宝宝的腹痛有进行性加重的迹象，还
可能出现呕吐、拉稀便等症状，一般外科医
生通过查体、血常规及腹部超声检查可做
出诊断。

处理：一旦确诊为阑尾炎，为了防止
病情进展导致穿孔形成脓肿或腹膜炎，最
好听从医生建议及早处理，有必要时尽快
手术治疗。


