
3 2021年8月9日 周一
责任编辑：许瑞英 电话：81916093 E-mail：zjgrxw@163.com健康

■王菲

中医药是中华民族的瑰
宝，近日，浙江省立同德医院
组织中医药专家，走进杭州
市翠苑一区，为社区百姓现
场熬煮中药“大锅汤”——中

药防感茶饮，同时分发了 300
余份中药香囊、200余份中医
防疫宣教手册和该院中医药
专家编写、中国中医药出版
社公开出版的《实用中医药
防治疫病读本》等，提高群众
防疫能力。

■秦芳

生活中，年轻人在外工作，总
能收获父母殷切的嘱咐：少吃外
卖，自己买菜学着做饭，这样吃才
健康……但是你知道吗？如果不
注意，亲手做的美食也有可能危
及健康！

准备食材要注意
避免营养流失、细菌丛生

很多人觉得蔬果浸泡一会，
或者切成小块，洗得更干净，但其
实未必。

用水浸泡蔬菜的确可以去除
一些残留农药、杂质，但长时间浸
泡，反而可能让一些细菌渗入蔬
菜内部，造成二次污染，也会流失
蔬菜中的部分水溶性维生素。尤
其是蔬菜切碎后，与水的接触面
积更大，被污染的机会增大，营养

流失也更多，所以建议先洗后切。
还有一些果蔬中，有很大一

部分营养存在于表皮中，过度削
皮容易造成营养浪费。而且失去
表皮后，果蔬的氧化速度更快，烹
饪时维生素的流失更加严重。因
此可以吃皮的果蔬，建议大家尽
可能不削皮或少削皮。

购买果蔬最好去正规超市或
市场，可以在一定程度上避免农
药残留的问题。

此外，建议处理生鲜食品可
先浸洗，再用细小的流水冲洗，必
要时可佩戴一次性手套、口罩。
处理完生肉后，要使用肥皂和流
动水洗手至少20秒。

还有很多家庭都只有一块砧
板，不管是切熟食还是生食，都用
这一块，相对更容易引起腹泻和
肠胃炎等疾病。在切割生食时，
食物中的细菌等会残留在砧板上

面，部分生食中可能含有较多的
细菌、寄生虫卵。再用这块砧板
切熟食，会连带熟食一起被污染。
所以，生熟砧板要分开，并且定期
做好消毒，每半年更换一次。

炒菜时不注意这些
可能让致癌物翻倍

在我国，肺癌已经连续 10年
居于恶性肿瘤死亡率和发病率的
榜首！而这其中没有吸烟史的人
占据了很大一部分，这其中的原
因离不开“油烟”。炒菜油烟难避
免，但很多小习惯却会让油烟加
倍！

很多人炒菜的时候喜欢等到
油热了、冒烟了再放菜，这样的做
法往往会在炒菜时产生更多的油
烟，也就会生成更多的有害物、致
癌物。

一般的食用油烟点不超过

180℃，如果油锅冒烟，说明温度
过高。所以建议热锅冷油炒菜更
安全。

还有在炒菜时，很多人为了
省事，一个菜炒完，也不洗锅，就
直接炒下一个菜。但看似干净的
锅，其实表面附着油脂和食物残
渣，当再次高温加热时，食物残渣
很容易烧焦，产生危害人体的气
体；另外，存留的油脂经过再次加
热，也更易析出致癌物质。

现在家家户户基本都会安
装油烟机，但并不是说装了油烟
机就万事大吉了，用得不对，也
可能相当于没装。当油烟肉眼
可见时，有害物质已经在大量挥
发了，因此油烟机要在开火前就
打开；而炒完菜后，油烟并不会
立马就散去，仍然会有不少悬浮
在空气中，扩散并附着在厨房物
品上，因此关火后 20分钟再关油

烟机更合适。

健康烹饪
掌握这些小窍门

高温是产生油烟的主因，想
要减少油烟，最好选择蒸、煮、拌
的方式烹饪。在炒、炸、烤的时候
就要学会掌握小窍门，也同样可
以减少危害：

炒菜时，热锅冷油、大火快
炒；炒之前还可以先将食物焯水
到半熟，减少高温烹饪的时间。

煎炸食物，可以先将食物煮
熟，缩短炸的时间；还能用挂糊的
方式隔绝一些温度；每次都应该
用新鲜的油。

烤的时候，别用明火炭烤，改
用电烤；用锡箔纸将食物包起来，
让食物免受到“烟熏火燎”；烧烤的
食物可以用葱姜蒜、柠檬汁等腌
制，能减少烤肉时杂环胺的产生。

■主持人许瑞英

“孩子身高低于同龄人，请
问可以打增高针吗？”“我儿子想
长到一米八，医生给开点增高针
呗”……暑假期间，一些家长到
医院咨询，想给孩子注射“增高
针”。

近年来，医学上主要用于矮
小症的“增高针”治疗悄然兴
起。所谓“增高针”其实就是注
射生长激素。专家认为，生长激
素有被滥用的苗头，可能带给使
用者内分泌紊乱、股骨头滑脱、
脊柱侧弯等健康风险。

近年来随着社会需求的增
加，生长激素的使用量越来越
大。国内一家生长激素龙头企
业年收入连年增长。2016年至
2020年的 5年间，其年收入增长
了 4倍多，收入 90%以上都来自
生长激素相关产品。

不久前，浙江大学医学院附
属儿童医院内分泌科副主任黄
轲接诊了一位病急乱投医的妈
妈王女士。王女士担心儿子身
高偏矮，陆陆续续在各种“身高
促进门诊”就诊，一年下来花了
48万元，结果儿子只长高了 1厘
米。

“儿童生长激素超范围使用
已成潜规则，临床上存在疾病诊
断不规范、随意扩大生长激素应
用范围、过度治疗等问题，带来
严重健康隐患。”一位儿科医生

忧心地说。
家长不必要的身高焦虑容

易被非正规医疗机构利用并放
大。业内人士表示，一些医药代
表利用家长为孩子增高的迫切
心理，把生长激素吹捧成“增高
神药”，其实生长激素分泌正常
的儿童是不能注射生长激素的，
不然会导致内分泌系统紊乱等
问题。

有医生介绍，有些孩子在注
射生长激素后，甲状腺功能会出
现暂时性减低的情况，会有疲
劳、乏力、虚胖等症状。有些孩
子在注射生长激素后会出现血
糖高的问题，需要定期监测，避
免发生糖尿病的风险。还有的
孩子注射生长激素后会引起股
骨头滑脱、脊柱侧弯现象。

业内专家说，对于身材矮小
的儿童，必须进行儿童骨龄、生
长激素分泌水平等检查，还需要
排除各种疾病，方可决定是否适
合使用生长激素治疗。对确实
患有矮小症的儿童，生长激素是
目前认为的最有效的治疗方
式。在最佳的治疗时机通过药
物来干预，会一定程度上促进孩
子生长，但一定要选择正规医疗
机构。

家长需要树立正确的健康
理念，明白生长激素并不是想打
就能打，真正有需要的人群，必
须经过相关检查由专业医生开
具处方后才能用药。

■冯杨荣

不久前，68岁的王女士（化
名）因高血压导致急性脑出血进
行了开颅手术，术后被送入宁波
市中医院 ICU进一步治疗。近
日，术后第三天仍处于昏迷状态
的她急需建立肠内营养支持，以
帮助后期更好更快地康复。
ICU专家评估患者整体情况后
决定，为王女士进行床边盲置鼻
空肠术。

为患者置管的是该院 ICU
李中美医生，从准备用物到顺利
完成置管，用时大约 30分钟，全
程无创、没有借助其他辅助设备，
全凭医生的经验和手感。李医生
用“听气流声”等多种方式确认顺
利置管后，再由放射科拍片确认，
以保证万无一失，既而为患者开
启肠内营养支持。

据宁波市中医院 ICU主任
吴力介绍：肠内营养途径一般
以留置胃管或鼻空肠管为主，
但危重病人常因意识障碍、镇
痛镇静、气管插管等原因，存
在较大的误吸风险，极易造成
吸入性肺炎，从而影响疾病的
预后，延长住院时间，增加患
者的医疗费用……而经鼻空
肠管喂养的营养支持方式能
极大减少此类风险，所以，留
置鼻空肠管已成为误吸高风
险危重患者开展肠内营养支
持的首选方式。

据悉，ICU团队将在不断提
高置管成功率，进一步减少X光
定位对患者带来的辐射暴露量
等方面下功夫，力争实现误吸高
风险危重患者肠内营养支持的
不断优化升级，为患者的康复提
供更可靠的保障。

■花美英

比牛奶还贵的“植物奶”，真
的更有营养吗？不知道什么时
候，“植物奶”已经同各种牛奶并
排摆在了超市的柜台之上，并标
明：相比于牛奶，有更丰富的口
味想象空间和更多元的营养成
分。

那么，“植物奶”到底是什
么？

我们都知道，奶指的是动物
分泌的乳汁，营养丰富，含有脂
肪、各种蛋白质、维生素、矿物质
以及一些人体必需的氨基酸等，
营养丰富。

我们常见的“植物奶”包括
各种豆浆、椰奶、燕麦奶、杏仁
奶、腰果奶、火麻仁奶等。

豆奶或者豆浆大概是我们
接触最早的“植物奶”了！热量大
概为 15~40大卡之间，富含蛋白
质，而且和人体必需的蛋白质比
较相似，所以好吸收。它是“植物
奶”中几乎可以和牛奶媲美的。
不过对豆浆比较有争议的是它的
雌激素还有转基因问题。

杏仁奶的热量 10~60大卡，
碳水极低，是很多低碳小伙伴的
选择，平均有 3克脂肪，1克蛋白
质，没有乳糖，而且杏仁富含维
生素 D、维生素 E 和维生素 B。
椰奶的热量跨度大，大概是 30~
200 大卡，椰子肉越多，热量越

高。
而奶被誉为“白色血液”。

拿牛奶来说，它含有丰富的蛋白
质、脂肪、维生素和矿物质等营
养物质，乳蛋白中含有人体所必
需的氨基酸；乳脂肪多为短链和
中链脂肪酸，极易被人体所吸
收；钾、磷、钙等矿物质配比合
理，易于人体吸收。

而相比于奶来讲，植物所制
成的饮品当中所含有的植物蛋
白与前者有着完全不同的分别，
虽然它们都是营养物质，但是它
们在营养的品质上是完全不同
的。同时，在蛋白质、饱和脂肪、
维生素D2、钙等含量方面，植物
饮品的营养价值也远远不及牛
奶。

如果需要控制热量或者是
素食者，可以选择“植物奶”来替
代牛奶，但是要注意从其他食物
中增加一定蛋白质的摄入，同时
注意选购添加了维生素D和钙
的产品。

以上比较的都是无糖的“植
物奶”和牛奶，而市面上的“植物
奶”大多是添加了糖或者调味的
植物奶。这种加了糖的“植物
奶”失去了植物奶低热量、低碳
水化合物的优势，有的反而比牛
奶的热量更高。

所以购买的时候一定要注
意营养标签和配料表，最好选购
无糖产品。

■记者程雪

油炸食品、碳酸饮料、蛋糕奶
茶，满满的诱惑都摆在孩子们面
前，如没有科学引导孩子养成正
确饮食习惯，很容易导致肥胖。
近年来，儿童肥胖平均年增长率
为 12.05%。如何应对生命不能承
受之“重”？本期邀请树兰（杭州）
医院儿科主任、主任医生覃珍来
给大家科普儿童肥胖症的原因、
危害，以及如何治疗和预防儿童
肥胖。

“小胖子”是如何炼成的？

暑假一到，覃珍的诊室里就
挤满了小胖子。小浩（化名）就是
其中之一，这个年仅 10岁的小男
孩，身高 139 厘米，体重有 49 公
斤，肚子大大的，是个十足小胖
子。

覃珍介绍说，儿童肥胖症最
显著的特征就是体重超出同性别
同年龄孩子很多，腹部、腹围大，
俗称“大肚子”，小浩正好全“中”。

这群“小胖子”是如何炼成
的？覃珍说，第一，遗传因素是不
可忽视的原因之一。孩子的父母
本身有肥胖，就会有一定的遗传
概率。其次，随着生活条件越来
越好，孩子们的食品来源也越来
越充足，孩子喜欢吃什么就都给
孩子吃，纵容孩子吃得多，摄入过
多的能量都会转化为脂肪，就会

导致过度营养。第三，不爱运动
是小胖子们的“通病”。到了暑
假，很多小朋友喜欢躺在家里看
电视、玩平板电脑，几乎不做任何
运动，能量吸收多、消耗少，自然
导致肥胖。最后，肥胖还和小朋
友自身体质有关，有些小孩即使
吃得少，但营养吸收得好，加之不
爱运动，也容易变成小胖子。

那么，应该用什么标准来判
断儿童肥胖呢？覃珍介绍说，有
个非常简单的方法介绍给大家：
家长们可以用孩子的腰围比身
高，该比值男孩子大于 0.48，女孩
大于 0.46就属于中心性肥胖。另
外，BMI指数也常常用来判断儿
童肥胖。计算公式是体重（以公
斤为单位）除以身高的平方（以米
为单位）。得出的数据可以比对
中国学龄儿童 BMI表，以 6周岁
儿童为例，男孩 BMI大于 18.3属
于超重，大于 21.2属于肥胖；女孩
BMI 大于 17.4 属于超重，大约
19.2属于肥胖。

儿童肥胖烦恼多

肥胖后，颜值会受到影响。
肥胖体型患儿身体负荷过多，运
动受限，傲娇的身材很难达到。
肥胖还可能导致阻塞性睡眠呼吸
暂停，时间久后出现牙列不齐、上
切牙突出、硬腭高拱等腺样体面
容。

儿童肥胖不仅是体态上的问

题，还可能引发多种疾病。
肥胖常常伴随人体代谢紊

乱，如血糖代谢缓慢，就会导致胰
岛素分泌异常，血糖控制不好，容
易引发糖尿病，严重情况下，孩子
的肾脏、心血管、眼睛都可能出现
问题。

孩子摄入的过多能量都会转
化为脂肪，若脂肪代谢不掉，就会
导致高血脂，可能引起心脑血管
老化、冠心病；也可能影响体内血
管组织，从而影响供血。

有些儿童肥胖患者尿酸代谢
差，引起尿酸指标高，加之孩子们
总喜欢含糖饮料，更是给偏高的
尿酸指标雪上加霜。临床中，部
分儿童肥胖症患者局部骨头出现
疼痛、变形，这意味着，尿酸偏高
的儿童可能会患上痛风。

肥胖与血压的高低有着非常
密切的关系。肥胖孩子容易皮质
醇过多，会出现高血压的症状。

当肥胖发生在青春期少女身
上，随着血脂、血糖代谢异常，会
使她们月经紊乱，患多囊卵巢综
合征概率会大大提升，对未来生
育有影响。

治疗肥胖多管齐下

对于儿童肥胖症患者的治
疗，覃珍建议儿童心理疏导、饮食
控制、运动多管齐下。

“减肥不能给每一个孩子强
加同一个目标，要根据每个人的

体质、家庭的需求，来制定相应个
体化方案。”覃珍补充说，首先要
让孩子自己意识到肥胖可能带来
的危害，认识到减肥的重要性，由
内而外地配合治疗。

需要注意的是，对于 10周岁
以下的儿童，很多药物是不能选
择的，因此主流的治疗方式是改
善饮食，并辅以适当运动。

“‘甩肉’要科学，不能一下子
停了所有碳水、高脂肪食品的摄
入。”覃珍提醒家长严格遵守医生
建议为孩子调整饮食结构。早餐
可以喝低脂牛奶，吃鸡蛋等优质
蛋白质，吃玉米、麦片等粗粮。午
饭最好限制米饭和馒头的摄入，
多吃荞麦食品，吃饭顺序上也是
非常讲究，先吃黄瓜、西红柿、芦
笋等各类蔬菜，让孩子有饱腹感，
再吃瘦肉、鱼类，最后可以吃适量
的碳水化合物。建议家长监督孩
子细嚼慢咽，这样可增强饱腹感。

运动上，由于肥胖人群本身
身体负荷重，可以选择快走、慢
跑、游泳、坐位体前屈、仰卧起坐、
平板支撑等运动，建议每天运动
40分钟至 1小时，要坚持，不能三
天打鱼两天晒网。

覃珍说，疾病预防是关键。控
制体重需要从小抓起，定期体检。
周岁内每三个月做一次，一岁到三
岁，每半年一次，上幼儿园以后，每
一年要都监测体重身高，看腰围身
高比和BMI是否在正常区间。

覃珍 树兰（杭州）
医院儿科主任，主任医
生，医学硕士，浙江省
医学会风湿学分会委
员，浙江省妇幼营养专
业委员，浙江省医学会
儿科学分会委员，感染
分会委员。从事儿科
临床工作近 20 年，对
儿科常见病、多发病及
疑难病症诊治有丰富
经验，尤擅长小儿营养
生长发育、消化系统、
内分泌系统及儿童风
湿病诊治。有浙江生
长发育医师资质。完
成论文十多篇，其中
SCI 2篇。

专家问诊

儿童肥胖平均年增长率为12.05%

科学“甩肉”还要管住嘴迈开腿

■记者程雪 通讯员郑莎

40岁的李大哥是东北来浙
务工人员，由于工作原因，长期
处于站立状态。久而久之，李
大哥发现自己双侧小腿出现蚯
蚓一样凸起弯曲的青筋，逐渐
出现久站后下肢沉重、发胀等
情况。3个月前，李大哥左小腿
内侧变黑的皮肤开始溃烂，愈
合缓慢，反反复复，有时会有明
显的疼痛感，严重影响工作和
生活，于是便来到医院就医。
经诊断，李大哥患下肢静脉曲
张伴溃疡，需手术治疗。

浙江中医药大学附属第二
医院血管外科主任、学科带头
人、主任医师韩金刚说，像李大
哥这样长期久站的群体，如教
师、厨师、营业员、理发师等职
业以及重体力劳动者，因为长
期久站及体力劳动导致静脉压
力增大，容易出现“蚯蚓腿”，也
就是医学上所说的“下肢静脉
曲张”。

下肢静脉曲张是静脉系统
常见的疾病，在人群中发病率
约为 7%。其最主要的发病机
制是大隐静脉汇入深静脉处的
瓣膜关闭不全，导致血液倒流，
使得静脉压力增加，日积月累
引起静脉曲张。一般位置低的
地方容易先发生静脉曲张，所
以小腿是重灾区。

下肢静脉曲张发病缓慢，
部分患者可以在发病数年甚至

十多年内除青筋暴露外无其他
明显临床症状。但是这不代表
静脉曲张没有危害。当病情进
展到一定程度，可以发生静脉
内血栓形成，无菌性炎症（静脉
炎），色素沉着、溃疡、淤积性皮
炎、破裂出血等并发症，严重时
需要手术治疗。

但下肢静脉曲张的传统手
术方法切口多、创伤大、瘢痕
明显、恢复时间长。韩金刚介
绍说，目前的手术治疗方法逐
渐向微创化发展，目前常用微
波血管腔内闭合手术治疗（即
微波腔内闭合术），经皮肤穿
刺将微波导管置入大隐静脉
主干，通过微波热效应使静脉
管壁纤维化收缩闭合，达到治
疗效果。

“这项技术的应用使下肢
静脉曲张患者住院时间较传统
手术大大缩短，具有少切口甚
至无切口、恢复快、创伤小等优
点。”韩金刚补充说，不但符合
患者的美观需求，还能让患者
在术后可以尽早投入工作岗
位，减轻经济压力。

李大哥在医生的建议下，
接受了微波血管腔内闭合手术
治疗。手术后当日，李大哥就
可以下地行走，甚至未感觉任
何疼痛，无皮肤瘀斑、神经麻
痹。出院后，他就可以穿着弹
力袜复工了，小腿的溃疡也很
快结痂愈合。两周后复诊，李
大哥左小腿溃疡已愈合。

这样炒菜一点都不健康

“蚯蚓腿”患者的
福音来啦

防疫有“方”
中药“大锅汤”走进社区

越来越火的“植物奶”
能代替牛奶吗

降低误吸风险，宁波市中医院

ICU熟练开展
床边盲置鼻空肠管术

育儿大百科

一年花48万长高1厘米

身高焦虑
也别乱打“增高针”

健康饮食


