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5 月 12 日至 18 日是全民营养
周。 记者近日从中国营养学会获悉，
近年来， 我国居民总体蔬果摄入量
不足， 专家建议一个人每天应该吃
够一斤蔬菜和半斤水果。

在 2019 全民营养周暨 “5·20”
中国学生营养日主场启动会上 ， 中
国营养学会公布了相关调查数据 ：
2012 年我国城乡居民平均每人日蔬

菜的摄入量为 269.4 克 ， 与 2002 年
相比 ， 总体平均蔬菜摄入量下降 ，
尤其是农村居民减少了 29.5 克； 城
乡居民平均每人日水果的摄入量为

40.7 克， 处于较低水平。
今年全民营养周的主题为 “合

理膳食 、 天天蔬果 、 健康你我 ” 。
中国营养学会副理事长马冠生建

议， 应保证餐餐有蔬菜 ， 天天有水

果 ， 一个人每天应该吃够一斤蔬
菜、 半斤水果。

中国营养学会理事长杨月欣指

出， 蔬菜水果为人体提供了每日必
需的维生素 、 矿物质 、 膳食纤维 、
植物化合物等营养物质 ， 是合理膳
食的重要组成部分 。 蔬果摄入不足
会提升人群高血压 、 心血管疾病 、
癌症等发病率和死亡率。 据新华社

国民蔬果摄入量不足
专家建议每天吃够一斤菜、半斤果

俗话说：“鱼生火 ，肉生痰 ，萝卜
白菜保平安。 ”这句话是有一定道理
的。

对于鱼 、肉等食物 ，中医认为其
属于“血肉有情之品”，和谷类食物或
蔬果类食物相比， 补益的作用更强，
营养价值更高。 肉类食物以甘味为
主，性质多偏于温，所以肉类食物大
多助阳益气， 具有驱寒补气血的作
用，对于先天不足或后天失养的虚弱
人群，有补益作用。

这类食物虽然好处很多，但不能
食用过量，否则就会伤害身体。 因为

从中医食疗的角度来说，鱼肉中的带
鱼、胖头鱼、鳝鱼等都属于温性食物，
吃多了容易导致内火蓄积，出现上火
的症状。 因此，内热偏盛及阴虚火旺
体质者要少吃温性的鱼类，可以用性
质较为平和的鲤鱼、平鱼代替。

除了鱼类 ， 肉类也不能吃得太
多。 食用较多肉类食物后，会使体内
津液代谢失常，导致痰浊，所以脾虚
痰湿的人群，应该减少食用肉类的数
量。 而现代营养学研究表明，肉类含
有大量的饱和脂肪，过量摄入容易增
加患高血脂、冠心病等疾病的发病风

险。 而这些疾病的发病和中医痰瘀互
结的证候是分不开的。

《中国居民膳食指南》 建议成年
人每天畜禽肉类的食用量为 40~75
克，水产品的食用量为 40~75 克。 所
以，只要鱼类、肉类食物的食用量合
理，饮食结构均衡，是不会对健康人
造成不利影响的。 但对于本就脾虚痰
湿或阴虚火旺的人群来说，适当减少
此类食物的摄入量，或者选择更为平
和的同类食物食用，也可以避免出现
生火或生痰的问题。

郭静

“鱼生火 肉生痰”的真相

妇幼保健

医疗就医2019年 5月 29日 星期三

周刊·
本版编辑： 薛健 电话：8910686 电子信箱：pyrbjkzk8@163.com

无无偿偿献献血血新新去去处处：：丹丹尼尼斯斯爱爱心心献献血血屋屋、、银银街街爱爱心心献献血血屋屋（（京京开开大大道道与与胜胜利利路路交交叉叉口口西西北北角角））
开开放放时时间间：：99：：0000——1155：：3300 捐捐血血热热线线：：88999911000000�� 88991188000000

6

影响孩子身高的因素

父母都希望自己的孩子健康地

成长。 我们首先要知道，什么能决定
人的身高呢？

孩子身高受多方面影响， 其中
遗传占 70%。 从遗传角度来说，身高
是多基因遗传， 并不是父母个子高
孩子就一定高， 父母个子矮孩子就
一定矮。 父母高，孩子也相对高的多
一些；父母矮，孩子也相对矮的多一
些。 但是我们也能见到父母高而孩
子矮，父母矮而孩子高的。 这些也符
合遗传规律。

我们可以根据父母身高， 简单
估算一下孩子的遗传身高。

男孩身高＝（父亲身高＋母亲
身高＋13）/2。

女孩身高＝（父亲身高＋母亲
身高－13）/2。

这样得出的数值只是孩子平均

的成年遗传身高。 上下有 3~5 厘米
的偏差都是合理的。

除了遗传因素， 还有一些环境
因素也在影响着孩子的身高。

1.优生优育与宝宝的身高潜
力。

从优生优育来看， 女性最佳生
育年龄为 25~29 岁， 男性最佳生育
年龄为 25～35 岁。 因此，应避免过
早或过晚生育。

怀孕期间，不良生活习惯，如吸
烟、酗酒等，同样能影响宝宝的生长
发育。 科学家发现，在胎盘、羊水和
宝宝血液中都可以检测到尼古丁 。
长期吸二手烟可能导致低体重儿 、
早产儿、 支气管和肺发育不良等疾
病。

怀孕时的胃口不好或妊娠反应

严重， 使得孕妈经常不想吃东西或
挑食。 妈妈吃得不好， 宫内营养不
良，宝宝自然也营养不良了。 宝宝不
但将来体格生长会落后， 大脑的发
育还受影响。 所以，孕妈的饮食，要
搭配得当， 才能在早期达到骨骼生
长需要的营养。

营养因素

蛋白质 、维生素 D、维生素 A、

钙、 锌都是影响宝宝身高的主要营
养素。 其均衡摄入也是宝宝生长发
育的物质基础。

身高由骨骼构成，由钙（70%）和
蛋白质（30%）堆砌而成。 维生素 D
和维生素 A， 是影响骨骼生长和促
进钙吸收的重要物质。 一些重要的
微量元素如锌、铁的缺乏，也容易造
成宝宝矮小。

运动因素

体育锻炼可加快全身血液循

环，加快肌肉和骨骼系统营养供应。
适量合适的锻炼还能加速骨细胞增

殖，从而促进骨骼生长。
睡眠因素

充足的睡眠也是孩子发育的必

要条件。 生长激素是促进身高生长
的重要激素， 而它的分泌高峰是在
晚上 10 点到凌晨 1 点。 另外，睡眠
还能促进营养物质的吸收。

心理因素

愉快的心情有利于生长激素的

分泌和营养的吸收。 从小生长在缺
乏温暖家庭的孩子， 通常比同龄孩
子矮。

疾病因素

长期慢性疾病对生长发育的阻

挠作用十分明显。 内分泌疾病常引
起骨骼生长异常；营养缺乏性疾病，
如维生素 D 缺乏、钙营养不良等，会
明显导致孩子生长不良； 先天性疾
病， 如先天性心脏病、 唐氏综合征、
软骨发育不良等易导致孩子生长发

育迟缓。性早熟也极大地影响着孩子
的生长发育。当其他孩子还在长个子
时，性早熟孩子的骨骼生长区（骨骺）
已接近闭合，身高开始进入停长倒计
时。久而久之，身高渐渐落后。预防性
早熟的简单方法， 就是在宝宝 3 岁
以后，每年到正规医院做骨龄评价，
预防骨龄提前发育。

肥胖因素

身材过胖，也会影响身高。 体重
增加过多，体脂变多。 脂肪里的芳香
化酶，会让雌激素的转化增加，会促
进骨龄长得快，这就意味着，孩子会
比同龄人少长几年。 史壮丽

大多数人对视网膜脱落不怎么

熟悉，但是，一旦发生却是很“凶险”
的眼病，最终的结果可能导致失明。

因为欣赏风景、 打篮球等原因
导致视网膜脱离让很多人觉得不可

思议，甚至无法相信。
什么是视网膜脱落

如果把人的眼球比喻成一个精

密的照相机， 像素是否高清和底片
密切相关， 视网膜就好比眼睛的底
片。 如果底片受到影响，眼睛视力就
会明显受损。 如果视网膜脱落进展
到视网膜的中央区域———黄斑区 ，
就会造成难以挽回的视力损伤 ，甚
至失明。

眼科医院专家表示， 视网膜脱
落，简称“网脱”，是不可逆的急性致
盲眼病， 网脱在各个年龄段都会发
生，老年人患此病多由糖尿病、黄斑
变性引起，而在眼科医院接诊中，年
轻人多由运动、外伤、用眼过度等引
发，且近视患者是网脱的高发人群。

网脱初期有症状， 但容易被忽
视，了解网脱早期症状，可以做到防大
于治。

网脱早期症状

1.“飞蚊”乱舞
眼前感觉有小蚊子飞来飞去 ，

老年人和高度近视患者常有此症

状。 如果飘浮的黑影突然变大，很有
可能是发生了网脱。

2.眼前有“闪光”
人眼向某一个固定的方位注视

时会感觉有闪光， 就像有人拿着开
了闪光灯的照相机给你拍照一样 。
这是网脱的早期症状之一。

3.眼前有“黑影”遮挡
当眼睛某一部位发生网脱 ，视

物时相对应的部位会出现幕状黑

影，如果幕状黑影变大，则说明网脱
的范围变大，需及时到院检查治疗。

4.看东西“变形”
网脱早期一般无自觉症状 ，随

着网脱范围的扩大， 患者会发觉视
力下降。 如果网脱波及视网膜的黄
斑部，还会伴有视物变形、变小等情
况。

如果您目前有以上症状， 建议
及时到专业眼科医院检查。 网脱发
现越早，治疗恢复效果越佳；如果发
现较晚或病变严重， 可进行玻璃体
手术。

市眼科医院（市第二人民医院）
专家提醒，网脱通常都无疼痛感。 初
期症状便是视力下降、 常有黑影飘
浮、眼前频繁闪光等。 因此，一旦发
现上述症状，不论是高度近视患者，
还是普通人，都要引起重视。 建议近
视眼患者每半年至一年检查眼底一

次，排除眼底疾病。

身高的秘密（二）

市妇幼保健院供稿

心电图是利用心电图机从体表记

录心脏每一心动周期所产生的电活动

变化图形的技术。心电图是测量和诊断
异常心脏节律的最好方法，是诊断心电
传导组织受损时心脏的节律异常以及

由于电解质平衡失调引起的心脏节律

的改变。
心电图主要分为三大类：一是常规

心电图，二是动态心电图，三是运动平
板心电图。 其中，常规心电图是大多数
人日常体检中最常见也是最常做的。在
心脏存在疾病或者是患病早期时， 心脏
的电活动就会发生相应的改变， 所以说
通过做心电图检查， 可以帮助医生判断
患者是否存在期前收缩、 房颤等心律失
常的问题，还可以用于心肌缺血的诊断。

心电图检查， 简单快速且经济，目
前应用于医院各个科室，并成为体检中
心常规应检项目之一。 心脏好比一台

机器，有“油路”，也有“电路”，各自按照
自身的运行规律循环往复，不能随意更
改和擅自行动， 否则就会感觉不舒服，
严重的还要进厂大修，并且随时都有报
废的危险。心电图就是检查心脏“电路”
和“油路”的专用设备。如果是“电路”发
生故障， 表现在心电图上就是异位节
律、心动过速、心动过缓、期前收缩、传
导阻滞等图形 ；如果是 “油路 ”出现问
题，心电图上就会有不同程度的供血不
足、损伤甚至坏死的异常图形，而且还
能检测出具体是哪一个部位哪一段“油
路”发生了故障。

供应心脏的有一条特殊专用管道，
临床上称它为冠状动脉，“油路” 的病
变， 绝大多数都是由于这条管道老化、
硬化、狭窄、堵塞引起的。心电图能及时
发现这些问题，给临床医生提供弥足珍
贵的参考依据，对早发现、早治疗、早康
复，有着极为重要的临床意义。

孙小杰

读心电图知疾病

视网膜脱落前兆 你都知道吗

赵宪孟，市眼科医院（市第
二人民医院）眼科主任医师，眼
底病与眼外伤科主任， 专业学
术带头人， 曾在北京同仁医院
眼科中心进修， 主要诊断与治
疗眼底病、眼外伤、葡萄膜炎等
眼病，在复杂性、疑难性眼底病
和眼外伤的诊治方面有丰富的

经验，擅长玻璃体切除手术。 开
展眼科新技术 10 项，曾获郑州
大学张效房医学学术基金会颁

发的 “玻璃体视网膜手术创新
奖 ”、 濮阳市优秀青年科技专
家、濮阳市百名技术英杰、濮阳
市卫生系统“德艺双馨”先进个
人等荣誉称号。 在国家级、省级
学术期刊发表眼科专业学术论

文 16 篇，全国及省级眼科会议
交流论文 20 余篇，获濮阳市优
秀学术论文奖 2 篇。

濮阳眼科

濮阳市眼科医院(市二院）
预约咨询电话：0393-8222199
24 小时值班电话：8222167

专家介绍

� 《黄帝内经 》 曰 ， “夏三
月， 此谓蕃秀， 天地气交， 万物
华实”。 此时， 翠绿爽口的苦菜又
成了餐桌上必不可少的一道家常

菜， 也让忙碌的人们细细品味五
味中带着苦涩香浓的生活滋味。

夏季是阳气最盛的季节， 气
候炎热而生机旺盛 。 阳气外发 ，
伏阴在内， 气血运行亦相应地旺
盛起来， 活跃于肌体表面。 夏天
的特点是燥热 ， “热 ” 以 “凉 ”
克之， “燥” 以 “清” 驱之。 夏
天适当吃些苦菜等苦味食品， 不
仅能清心除烦、 醒脑提神， 还可
增进食欲 、 健脾利胃 、 助消化 。
古籍多有记载， 比如 《神农本草

经》 说： “苦菜， 味苦寒， 主五
脏邪气， 厌谷胃痹。”

苦菜， 中医称为败酱草， 是
一味常用草药 。 它性凉 ， 味辛 、
苦， 归胃经、 大肠经、 肝经， 具
有清热解毒、 活血散瘀、 排脓的
功效， 属清热解毒药。

苦菜又称苦苦菜， 是一种药
食相宜的野菜， 其中所含的多种
生物碱具有消暑清热、 促进血液
循环、 舒张血管等药理作用。 民
间用苦菜煎服， 治阑尾炎、 痢疾、
肠炎、 肝炎、 眼结膜炎、 产后瘀
血腹痛。 取鲜品适量， 捣烂敷患
处， 可治疗痈肿疔疮。

动物试验表明， 其提取物有

促进肝细胞再生、 防止肝细胞变
性、 改善肝功能的作用。 体外试
验对金黄色葡萄球菌、 溶血性链
球菌、 大肠杆菌等有较强的抑制
作用。

《滇南本草》 认为， “苦菜凉
血热， 寒胃， 发肚腹中诸积， 利
水便 ”。 《本草纲目 》 曰 ： “败
酱 ， 善排脓破血 ， 故仲景治痈 ，
及古方妇科皆用之。 乃易得之物，
而后人不知用， 盖未遇识者耳。”
由于苦菜具有较强的护肝、 杀菌
作用， 故对黄疸型肝炎、 咽喉炎、
细菌性痢疾、 感冒发热及慢性气
管炎、 扁桃体炎等均有一定的辅
助治疗效果。 薛冰

夏季吃点苦菜
清心除烦增食欲

正在瑞士日内瓦召开的第 72 届世界卫生大会 5 月 25 日审议通过了《国际疾病分类第 11 次修订本》，首次
将起源于中医药的传统医学纳入其中，这一成果离不开各国医学界人士长期不懈的努力，体现出中医乃至中国
传统文化中的“和合之道”。 国内外多位专家表示，这将是中医走向世界的里程碑。 新华社发本报讯 （记者 管淑颖 通讯员 刘

欣） 近年来， 我国青少年近视呈现高
发、 低龄化趋势， 严重影响孩子们的
身心健康。 如何预防近视， 让孩子们
健康成长成为社会广泛关注的焦点问

题。 近日， 记者自市眼科医院 （市第
二人民医院） 获悉， 市眼科医院高度
关注青少年眼部健康问题， 截至目前，
通过医生进校园等活动已为数万名学

生进行了免费眼部检查。
活动中， 市眼科医院视光学中心

眼科医师从如何预防近视、 如何防止
眼睛感染、 如何防止眼外伤三大方面，
以图文并茂、 趣味问答的形式， 向学
生进行了详细讲解， 增强了他们用眼、
护眼、 爱眼意识。

免费眼部检查包括裸眼视力、 主
导眼、 屈光度数、 角膜曲率、 检影验
光 、 眼底检查 、 裂隙灯检查 、 色盲 、
眼位等十几项。 通过检查可以详细查
明每名学生的单眼屈光状态、 双眼视
功能是否良好， 有无眼病， 有无色盲、
色弱先天性遗传性疾病， 可发现一些隐
蔽性强、 家长很难发现的眼病。 通过检
查可达到对学生眼病的早发现、 早治疗
的目的， 极大减少由于延误导致病情加
重、 增加治疗难度的情况出现。

检查结束后， 眼科医师根据检查
结果， 为每名学生提出了有针对性的
爱眼护眼建议， 并为每名学生建立了
健康档案。

据了解， 市眼科医院眼视光学中
心是河南省地市级医院中唯一一家经

省卫健委批准成立的视光学专业医疗

中心， 是濮阳市医学重点学科， 在省
内率先开展了角膜塑形镜、 RGP 眼镜
等特殊治疗眼镜的验配， 广泛开展了
医学验光和医学配镜、 斜弱视诊治与
康复等项目。 先后被授予 “河南省青
年文明号 ” “濮阳市青年文明岗 ”
“工人先锋号” 等荣誉称号。
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