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健康细节

健康答疑

育儿大百科专家问诊

■记者程雪

为了变瘦变美，小丽从两个
月前开始吃一款号称清肠效果的
减肥药，每天在饮食上也是多加
节制。自从开始服药，小丽天天
拉肚子，体重倒是减了下来，可她
最近总是觉得自己恶心、身体虚
弱，便到医院就诊。原来她吃的
减肥药主要成分是泻药，长期服
用既伤害肠道功能，肝功能也出
现了问题。

关注肠道问题的预警

人的肠道分为上消化道、中
消化道和下消化道。

浙江省立同德医院消化内科
副主任医师张欣介绍说，上消化
道由口腔和食管组成，胃镜检查
正是反馈这部分的功能；中消化
道多指小肠；下消化道是大肠，常
通过结肠镜检查。

三者连贯起来共同发挥作
用：食物从口腔进入，通过食道，
经由胃粘膜分解，由小肠吸收一
部分，剩下的来到大肠，部分营养
物质再次被吸收，最后剩下的残

渣排出体外。
肠道功能不好的人最常见的

表现为腹痛、腹泻、腹胀、排便习
惯发生改变、口臭等，这些症状
可视为肠道问题的预警，要多加
关注。如果患有肠道息肉或肠
道肿瘤，部分患者甚至出现便
血。

张欣建议出现上述情况者，
一定要先去医院消化内科看病，
通常进行血常规检查、大便常规
及隐血检查、肠镜检查等，其他的
要根据医生的诊断而定。切忌自
行盲目判断病情。

走出清肠误区

“大肠都不瘦，如何能瘦身”
“清肠清宿便”“皮肤差，因为大
肠不干净”……生活中，这样的标
语口号时时暗示着——只要清理
好肠道，就能达到瘦身、养颜、清
宿便的效果。正是这些关于清肠
的误区，让肠道成了“背锅侠”。

张欣说，消化不良情况下会
出现口臭，但不能把所有口臭的
原因都归结到肠道出现问题，大
部分的口臭问题都在于牙周炎、

牙龈炎、龋齿等口腔本身疾病。
有些系统性的疾病，比如糖尿病
并发症、晚期肝硬化等疾病，还有
一些免疫性疾病患者也都会出现
口臭现象。

皮肤问题也是同理，导致皮肤
暗淡、毛孔粗大的原因当中，肠道
问题只占一小部分，其他原因还包
括皮肤清洁不到位、生活习惯不
好、激素水平不稳定等。

清肠也不等于减肥，那些流
行于市面的清肠茶、减肥药，以及
号称解决便秘问题的保健品，大
多成分是芦荟、大黄等刺激性药
物或者泻药。“虽然芦荟、大黄成
分常见于中药药方，但中医会根
据诊治个体把握用药剂量，而这
些产品的剂量一以贯之，所以常
常对肠道造成负担。”张欣补充
说，长期服用芦荟、大黄等药物和
泻药，会破坏肠道神经，从而导致
病变，如结肠黑变病，其患者的肠
子已经布满黑斑，甚至会出现豹
纹样改变。

对于便秘者而言，大多因为
消化功能不好、肠道梗阻、运动缺
乏导致的，不针对便秘的病因而
盲目清肠会破坏胃动力。

保养肠道拒绝病从口入

对于大多数人最关注的排便
问题，张欣建议，多喝水，水可以滋
润肠道，让便便更容易排出。保持
规律的排便习惯很重要，只要大便
的性状正常，每天排便3次至每周
3次的大便，这个区间内的频率都
是正常的。还要坚持运动，促进肠
道蠕动，让便便更好地排出。

夏天是肠道疾病的高发时
期，往往通过粪口传播、水源传
播、手上传播，以及食物加工过程
中传播。感染性肠道疾病发病
快、传染快。

“病从口入，注意饮食卫生也
是至关重要的。”她建议，注意食
材新鲜，食物煮熟再吃。夏天食
物容易滋生微生物，醉虾醉蟹等
能少吃则少吃；碗筷勤消毒；注意
饮用水卫生，瓜果要用水洗净。
此外，还要勤洗手；少吃冰饮，尤
其在运动过后，或者炎热的室外
返回，不可突然食用冰饮刺激肠
道，导致胃肠功能紊乱；不要空腹
食用刺激性食物；去游泳池等公
共场所时要注意卫生。

张欣 浙江省立同德医
院消化内科副主任医师，浙
江大学临床医学系消化内科
硕士，从事消化科的临床、教
学和科研工作十余年。擅长
消化系统常见病及疑难疾病
的诊断及治疗、消化内镜的诊
断与治疗、尤其超声内镜及胶
囊内镜领域有深入的研究。
参与国家级、省部级课题多
项。以第一作者及通讯作者
在包括SCI及其他国内各类
专业期刊上发表临床科研论
文多篇。

清肠≠养颜、减肥
保持运动和饮食卫生才是健康肠道的“好朋友”

日前，由杭州市总工会智
慧办主办，下城区总工会、下
城区城投集团、桐君堂中医门
诊部承办的“凝心聚力谋建
设，关爱民工促发展”的义诊
活动，在长浜路 2 号，省三建

建设集团施工的 17、19 商务
用房项目工地开展。

活动邀请了桐君堂名医
专家李可藏为工友讲授《改善亚
健康，养生第一课》，李医生现场
为员工们把脉开方，桐君堂的中

医推拿医师也为工友们进行肩
颈推拿、中医拔罐等服务。

此次活动给高温天气下
坚守岗位的建筑工人们送去贴
心服务，赢得了现场工友们的
一致好评。 通讯员肖飞彦摄

■通讯员秦丽

有不少小伙伴，少年时代因为
各种各样的原因耽误了正畸，就很
想问：现在有了时间有了钱，也有
变美的需求，还可以再做矫正吗？

随着经济水平和审美能力的
提高，使用技术让自己变得更美、
更帅气已经成为潮流。其中大家
接受程度最高的，口腔正畸应榜
上有名。

对于大部分人而言，牙齿矫正
最好的时机是在青春期换完牙后，
即女孩10~14岁，男孩12~16岁。

此时恒牙基本完整，牙弓发
育完成，牙齿外观基本定型，而颌
骨生长发育尚未停止，牙齿移动
相对容易，此时矫正感觉较为轻
松舒适。

不过有一些特殊的情况需要
早期矫正：如果观察到孩子有咬
嘴唇、吃手指、张口呼吸、地包天
等情况，需要及时纠正，早期的矫
正治疗有利于上颌骨的正常发
育，防止错颌畸形发生。

还有如果是出现了乳牙反
颌，就需要及时纠正，早期的治疗
有利于上颌骨的发育，预防恒牙
的反颌，减少牙齿的创伤。

那么，成年人正畸和青少年

正畸有什么不同？会特别痛苦
吗？效果怎么样？

杭州绿城口腔医院翁骁华主
任说，由于口腔卫生知识的缺乏，
很多人伴有牙齿磨损、牙龈退缩、
牙结石、牙周炎等情况，甚至有些
存在颞下颌关节疾病，这就需要
在正畸之前进行一些对应的治疗
和“维护”，给正畸创造条件。

再者，成年人颌骨发育已经完
成，正畸过程相对青少年来说会长
一些，耗费更多的时间和精力（定
期复诊），但是说不上“更痛苦”，最
终正畸的效果也相差无几。

有些人说，成年后正畸痛苦不
说，还容易导致老了之后牙齿松动
脱落，是真的吗？

翁骁华主任说，牙齿出现松动
与正畸没有直接的关系，而更多的
是与日常口腔护理不到位有关。

牙齿正畸治疗的原理就是牙
齿的移动伴随着牙齿周围的骨头
的吸收和再生。在正畸过程中，
牙齿确实可能会有“松动”，但这
只是暂时的。

成年人牙齿松动的最大原因
是牙周炎，牙周炎如果不做治疗，
牙齿就可能慢慢变松，最终脱
落。所以说正畸没有年龄的限
制，现在就是最好的时机。

名医把脉
健康相伴

几岁是牙齿正畸的
最好时机？

健康常识

■主持人许瑞英

爸妈们有没有觉得，一到黏
黏腻腻的夏天，孩子吃饭的时候
就各种别扭。餐桌上食物再丰
盛，宝宝也往往食欲不振、见饭不
香。

宝宝没胃口，大多数妈妈都
会这样做：满屋子追着跑，哄着抱
着，只要把饭给吃完，怎么闹都
行。

其实夏天天气炎热，别说宝
宝不想吃饭，要不是孩子，我都不
想做饭!

夏天一热，出汗较多，体内
水分、盐分丢失较快。胃肠道
消化液的分泌减少，导致食欲
降低。炎热的夏天，孩子休息
和睡眠欠佳，神经中枢处于紧
张状态，体内某些分泌腺活动
有改变。夏季大量饮水，或吃
冷饮、冰棍等，既冲淡了胃液又
刺激了胃肠肌肉收缩，更加影
响胃液的分泌，又使宝宝的食欲
进一步降低。

锌对味觉有着至关重要的作
用，缺锌时，味蕾细胞无法感受到
食物的刺激，从而导致敏感度降
低。孩子在夏天大量流汗，很容
易造成锌元素的缺乏，这也是孩
子胃口差的一个原因。

孩子胃口不好，营养得不到
补充，很容易就上火、便秘，再加

上心情烦躁，更容易生病！怎样
才能让孩子有食欲？

夏天多给孩子吃一些苦味食
物，可以消暑清热。可以给孩子
多吃苦瓜、芹菜、莴笋、苦菜、莲
子、芦笋等。

孩子每天从汤水和其他食物
中可以获得 800毫升的水，但在
夏季需摄入 1100-1500毫升的水
才能满足身体的需要。爸妈们要
多给孩子喝水，别等到吃饭时才
想起来给孩子喝水。除了喝温白
开水，还可以给孩子喝淡盐水、蔬
菜水、绿豆汤等（绿豆汤好做，孩
子们也爱）。

天气太热时，大量出汗会使
体内蛋白质的分解代谢更快，容
易出现蛋白质摄入不足。因此，
爸妈们要在每天的饮食中给孩子
摄入足量的蛋白质食物，如牛奶、
鸡蛋、瘦肉 、鱼类及豆浆或豆制
品等。

多给孩子吃一些清热消暑的
水果，比如西瓜、香蕉、甘蔗、芒
果、猕猴桃、火龙果等，这样可以
补充维生素。

同时，注意饮食不要太油
腻，应清淡爽口，可以增加点特
色拌菜，如拌黄瓜丝、拌土豆丝
等。有的家长会担心孩子吃拌
菜会拉肚子，则可以将菜开水
焯一下或煮熟再拌，如拌生菜
叶等。

■通讯员朱华军

为贯彻落实习近平总书记对
制止餐饮浪费行为的重要指示精
神，弘扬勤俭节约的传统美德，促
进合理膳食、健康饮食，在国民营
养健康指导委员会办公室（国家
卫生健康委食品司）指导下，中华
预防医学会、中国营养学会、中国
学生营养与健康促进会提出如下
倡议。

珍惜粮食，弘扬传统美德。
尊重盘中餐，粒粒皆辛苦，人人都
应爱惜粮食，充分利用食物。按需
选购，加工、储藏食物得当，减少产
生食物“垃圾”。备餐和外卖餐
食，根据用餐人数，计食计量按需
选择，保证食物新鲜又避免浪费。

健康导向，促进合理膳食。
按照不同年龄、身体活动和身体
状况，来确定三餐食物搭配和比
例，不暴饮暴食，享受食物美好。
倡导合理膳食和健康生活方式，
预防膳食相关慢性病，打好全家
健康基础。

供餐有度，落实“光盘”行

动。餐饮单位应自觉履行社会责
任，主动引导消费者合理、适量点
餐，推行小份菜、半份菜、套餐。
选菜应食物多样、荤素搭配，按需
选取，推动落实“光盘”行动。

推进食育，培育节约习惯。
加强对学生“浪费可耻、节约光
荣”的引导和教育，培养学生从小
养成不偏食、不挑食的习惯和勤
俭节约良好美德。一粥一饭，当
思来之不易。小手拉大手，全家
齐动员。

杜绝浪费，营造健康风尚。
不铺张浪费，不过度酒宴奢华，提
倡公筷和分餐制，简餐、份餐，拒
绝野味。烹饪不忘少盐油糖，培
养清淡口味。传承和发扬优良饮
食文化，兴起节约、卫生、合理的
饮食“新食尚”。

各尽其责，形成共治格局。
全社会积极行动起来，长期坚持，
久久为功。号召全体会员，广大
疾病预防控制人员、注册营养师
及其他健康促进人员，发挥专业
优势，共同投身杜绝浪费行动，共
建节约、健康中国。

■通讯员顾清

正常人的睫毛像两把“小刷
子”，有避光、遮挡灰尘、防止外界
异物进入到眼内的作用。

但也有部分睫毛“不按套路”
生长，这些“不走寻常路”的睫毛
向内生长，会触及眼球表面甚至
引起角膜损伤的不正常状况，从
而损害人体健康。

七旬大爷被倒睫困扰
视物模糊有失明风险

程先生今年 70岁，多年来一
直在欧洲奋斗打拼，因为国外看
病不方便，有些小毛病作为一名

老“欧漂”，他能忍则忍了。去年
年初，他开始觉得眼睛偶有不舒
服，时不时出现畏光、流泪等症
状，也没有当回事，觉得应该是年
纪大的自然反应，忍忍也就过去。

去年过年回国后，他实在是
难受得忍不住了，看事物都变得
模糊了，便在家人的陪伴下来到
杭州市中医院眼科就诊。经过一
番仔细检查后，医生告诉程先生，
他的这一系列症状，都是倒睫毛
引起的，由于睫毛倒向角膜，每眨
眼一次，睫毛就会摩擦角膜，随之
就会出现角膜损伤和炎症，从而
出现前面所述的不适。

“哦，原来是倒睫毛啊，没事，

白担心了那么久。那医生麻烦帮
我拔了吧。”程先生当时就一下子
轻松下来。不料接诊的李能医师
却认真地告诉他：“您的这个倒睫
毛，不是一根两根的那种倒睫，是
整个下眼睑皮肤内翻引起的倒
睫！”

倒睫千万不要自己拔
专业眼科矫正手术去病根

李医生说不需要拔，拔也没
有用。程先生是因为眼睑组织的
老年性退行性改变引起，常发作
于下睑。也可能因为眼睑经常存
在炎症，引起的眼睑内翻出现倒
睫。严重时倒睫毛像“毛刷”，不

断摩擦透明而娇嫩的角膜，时间
久了，容易使黑眼珠逐渐变浑浊，
影响视力甚至会造成失明。

李医生说，通过手术才可以
彻底解决倒睫的问题。李医生
非常耐心地向他解释，倒睫手术
属于眼科手术里面的一般小手
术，患者不用过于担心。手术切
口可以做得非常隐秘，也不会留
下明显的刀疤。李医生还贴心
地调出以前手术病人恢复的照
片。

于是，近日程先生在局部麻
醉下，由眼科的刘子彬副主任医
师进行左眼下睑内翻倒睫矫正
术，手术非常顺利，半个小时结束

了。
长了倒睫毛后，有不少人会

用镊子拔除倒长的睫毛，虽能有
所缓解，但不久新生的倒睫又长
出来了，所以自己拔倒睫不是彻
底解决的办法。千万不能在家剪
倒睫毛或者拔倒睫。

刘子彬副主任医师告诉我
们，这有两种情况，如果倒睫毛量
少可以到医院用电解毛囊法破坏
毛囊，倒睫就不再长或很少再长
了。但是如果倒睫毛数量较多或
眼皮内翻，使倒睫毛刺激眼球，甚
至导致结膜充血、发炎等时，应尽
早到专业眼科做矫正手术，以免
擦伤眼球影响视力。

■通讯员王菲

24 岁的杭州女孩小周，在疫
情期间充分响应号召，坚守家门而
不出，居家饮食与工作。随着疫情
控制，小周开始恢复正常生活，然
而跟年初相比，小周已经胖了足足
10多公斤。一个月前，小周终于下
决心开始减肥，严格控制主食，再
加锻炼，一个月了，减肥效果还真
不错，一个月瘦了五六斤。然而，
有件事让小周忧心忡忡。

原来，小周本是个白得发亮
的女孩，但最近发现自己肤色越
来越黄，完全变成了一个“小黄
人”。身边的同事和朋友也感觉
到了小周肤色的显著变化，都让
她赶紧去医院，查一查是否肝脏
出了毛病。

通过问诊和查体，杭州邵逸
夫医院庆春院区全科医学科潘健
医生了解到，小周之前并没有肝
脏疾病史，近期也没有服用什么
药物，大小便与往常无异，只有四
肢皮肤发黄，巩膜（眼白）没有发
黄，肝脾触诊也没什么异常的。
只是因为减肥，近期吃了过多的
番薯。

潘医生告诉小周，因为番薯
里含有大量胡萝卜素，身体来不
及代谢，导致了高胡萝卜素血
症，并不是肝脏的问题。听了潘
医生的解释，小周紧锁的眉头慢
慢舒展开来。进一步生化检查
之后，排除了肝功能异常的情
况，小周心里的大石头也终于落
地了。

高萝卜素血症是以皮肤黄染
为特征的一种病症，它与血液中
β-胡萝卜素含量过高有关。胡萝

卜素是一种脂色素（也称维生素A
原），主要沉积在角质层，构成正常
皮肤的黄色。当血液中的胡萝卜
素含量过高时，黄色成分增加，特
别表现在皮肤角质层厚的地方，如
手掌、脚底板。

食用过多胡萝卜素含量高的
食物，如胡萝卜、柑橘、番薯、南瓜
等，会导致血液内胡萝卜素增
高。一般在持续大量吃 2~4周后
会出现皮肤发黄的表现，但巩膜
无黄染（如果是疾病导致的黄疸
症状，巩膜也常常会发黄）。

当人体把胡萝卜素转化为维
生素能力降低时，可能出现高胡
萝卜素血症。一部分患者是先天
性的转化障碍，使得血液中的胡
萝卜素含量升高。

由于胡萝卜素是脂溶性的，
故高脂血症患者或者其他疾病引
起的脂质代谢紊乱的容易出现高
胡萝卜素血症，包括肾病综合征、
糖尿病、神经性厌食症、肝病和甲
状腺功能减退等。

胡萝卜素是一种天然的抗氧
化剂和自由基净化剂，对人体有
着丰富功效，主要通过维生素A来
体现，表现在：视觉功能，维持良
好的暗光视觉；维持皮肤黏膜完
整性；维持和促进免疫功能；促进
生长发育和维持生殖功能。

其实胡萝卜不是最富有胡萝
卜素的食物。含量最多的是什么
呢？它就是红薯！100克红薯里
含有的胡萝卜素高达 8509微克，
是蔬菜中当之无愧的胡萝卜素含
量之王。

潘医生提醒，胡萝卜素虽然
功效多多但也不宜短期内大量摄
入，不然小心变成“小黄人”。

杭州姑娘减肥一个月，变成“小黄人”

原来是番薯吃多了

睫毛不走寻常路，差点让“欧漂”大爷失明

眼科矫正手术帮了大忙

夏天宝宝没食欲
要这样做

倡议：
珍惜食物 合理膳食

健康技术

健康视角


