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长长期期用用奶奶瓶瓶，，宝宝宝宝会会变变丑丑？？

为为什什么么隔隔玻玻璃璃晒晒太太阳阳
不不能能补补钙钙？？

为什么隔玻璃晒

太阳不能补钙？

太阳光中的紫外线分为紫
外线A、紫外线B和紫外线C。紫
外线C几乎都被臭氧层所吸
收，对我们影响不大。紫外线A
有很强的穿透力，可以穿透大
部分透明的玻璃以及塑料。紫
外线B大部分被臭氧层所吸
收，只有不足2%能到达地球表
面，它穿透力不强，会被透明玻
璃吸收，但是紫外线B能促进
体内矿物质代谢和维生素D的
形成，因此隔着玻璃晒太阳无
法促进钙的吸收。

晒太阳补钙的原
理

太阳光中的紫外线B能够
作用于人体皮肤，使7-脱氢胆
固醇转化为维生素D，被吸收
入血并先后经过肝、肾代谢即
变成活性维生素D，后者可以
在肠道、肾脏及骨等多个组织
器官发挥生物学效应，既可促
进钙、磷吸收，又能直接调整骨
代谢，从而达到补钙的功效。虽
然维生素D也可通过食物补充
一部分，但约80%还是要靠上述
途径自身合成。

阳光中的紫外线

会伤害皮肤

太阳光对人体皮肤的伤害
主要来自于紫外线A与紫外线
B。紫外线A属于长波，作用于
皮肤深层，作用缓慢，但能引起

一次性黑化。紫外线B属于中
波，作用于皮肤表层，见效快，
能激发皮肤角质细胞，使血管
舒张、增加血流量，初期会发
红，随后慢慢变成棕色。长久过
量照射甚至可引起皮肤癌。

怎样安全、有效地

晒太阳？

在山西，我们一般推荐每
天9:00-10:00和16:00-17:00这两
个时间段内晒太阳。不过，“最
佳日晒时段”的概念并不完全
可靠，应用“影子原则”来选择
晒太阳的时间段则更简单、有
效：即当影子的长度短于身高
时不宜出来晒太阳，因为这个
时候的日头比较“毒”。

绝大多数人每天在阳光下
10-20分钟，即可，儿童短些，老
人长些，但一般都建议在30分
钟内。在高海拔及长期低度缺
氧环境下生活的人群，需延长
日晒时间，每天30-60分钟。冬
季也要尽可能延长日晒时长。

晒太阳的最佳地点是户
外。即使因各种原因必须在室
内晒太阳，也一定要打开窗子，
让阳光直接与皮肤接触。“夏天
短裤和短袖、冬天露出脸和手”
就是最佳选择了。此外，墨镜可
以避免阳光直射导致眼睛损
伤；护发帽也可以避免秀发晒
伤。

晒太阳后一定要多喝水，
多吃水果和蔬菜，以补充维生
素C，这样可抑制黑色素的生
成，防止晒斑。

(来源：山西晚报)

感感冒冒了了，，到到底底能能不不能能运运动动？？
盲目运动会加重病情

受访专家：黄淮学院护
理学院副院长、医学博士
钱国强

东南大学附属中大医院
健康管理中心主任 朱欣佚

冬季是感冒高发季节。
感冒后，人们一般通过服用
药物、多喝水、增加休息来缓
解病症。根据媒体报道，有美
国专家提出了一个“脖子法
则”：如果症状在脖子以上，
如鼻塞、打喷嚏等，应该去运
动；如果症状在脖子以下，如
剧烈咳嗽、发烧、肌肉疼痛、
恶心等，则不建议运动。这个
法则是否真的可行呢？

黄淮学院护理学院副院
长、医学博士钱国强介绍，感
冒可分为导致急性上呼吸道
感染的普通感冒，和侵袭整
个呼吸道乃至全身的流行性
感冒。“脖子法则”无非是让
患者通过体感区分感冒类

型，或对轻重进行判断，而
这些自我判断往往也不够
准确。

东南大学附属中大医院
健康管理中心主任朱欣佚表
示，运动确实可以让血液循
环加快，提高身体免疫力，但
这是以人体处于正常的生理
和机能状态为前提的。我们
不能单纯依靠运动让感冒
痊愈。生病时，运动不但不
能减轻症状、帮助机体缩短
感冒病程，甚至有时还会加
重病情。即使是普通感冒，
出现脖子以上的症状时，身
体各器官，如心脏等已经加
大负荷。这时再运动会进一
步增加机体负担，让病毒更
容易乘虚而入，可能诱发病
毒性心肌炎等重病。国内也
曾有报道，有人为治疗感冒
特意跑到健身房去运动出
汗，结果引起心脏衰竭而猝

死。另外，该法则是基于西方
人体质提出的，东西方人的
机体耐受能力和应激性有差
异，感冒后的运动疗法纵使
有其合理性，也不能生搬硬
套。

老话说，“动一动，少生
病；懒一懒，药一碗。”日常
合理的运动可增强体质，避
免感冒。但感冒时还是要多
休息，多吃清淡食物，适当
用药。对于本来就很少锻炼
的人，感冒期间应避免劳累
和剧烈活动；日常坚持锻炼
的，感冒时运动量也要减
半，采用温和的形式，一旦
出现发热症状应立即停止。
症状较轻的初期患者参加
长跑、打篮球、踢足球等剧
烈活动前，也要先经医生对
感冒进行鉴别诊断后，再依
照医嘱进行运动。

(来源：人民网)

医生：

有一定道理，

但没那么夸张

对此，记者咨询了开发
区妇幼保健院儿科副主任医
生费建良，费建良告诉记者，
这 种 说 法 有 一 定 的 医 学 道
理，但没有那么夸张，因为宝
宝在吸吮奶嘴的时候，上颚
和舌头因为嘴部用力而受到
挤压，会把上排的乳牙向前
推，把下排的乳牙向后推，导
致上下两排牙齿无法接近。
长期如此，是会影响牙齿的
咀嚼功能，严重者甚至影响
宝宝上下颌骨的发育，但婴
儿吸母乳也是吸吮动作，所
以建议宝宝一周岁后尽量用
水杯喝水。

费建良建议，尽早给宝
宝使用水杯，不仅能为戒掉
奶瓶打下良好的基础，还能
锻炼孩子的手部力量，提高
孩子的手眼协调能力。

医生支招：

如何从奶瓶

过渡到水杯

那么，如何帮宝宝从奶瓶
过渡到水杯呢？

费建良建议，从“吸吮”直接
切换到“喝”的模式，这对小宝宝
来说是一种挑战，因为宝宝倾斜
水杯的力度不会十分到位，很容
易发生呛咳的情况，所以在刚开
始训练时，家长可以先给宝宝使
用鸭嘴状的学饮杯(也称训练杯)
或者是带吸管的杯子。

此外，在给宝宝选择学饮
杯时，家长须选择材质好的、吸
口软的，这样不会伤害到宝宝
的牙床。另外，颜色鲜艳、图案
卡通的杯子，更能吸引宝宝使
用它的兴趣。

不过，这类杯子也只是一
个过渡，给宝宝使用的时间也
不宜过长，否则也会影响宝宝
牙齿的发育。

等宝宝使用了一段时间的

学饮杯之后，在1岁左右，妈妈
就可以开始给宝宝使用敞口的
杯子喝水了。

对于宝宝来说，让他们接
受新鲜事物最快的方式就是模
仿大人的行为，所以我们可以

充分利用宝宝的好奇心，来教
会他们自己用水杯喝水。

可以在宝宝面前演示下如
何将水杯送到嘴边，如何倾斜
水杯并喝到水，并做出津津有
味的表情，然后再顺势给宝宝

的小水杯里也倒上一些水，注
意不要倒太多，宝宝通常会比
较乐于接受。当宝宝喝到水后，
家长也别忘了给予鼓励，这会
增加宝宝使用水杯的动力。(来
源：钱江晚报)

今日山航

这两天，一则《长期用奶瓶，会让宝宝变丑》的帖子在朋友圈和各类妈妈群内热议，文中说，宝宝在吸吮奶嘴的时候，，因为吸吮动作频
繁，如果六个月之后还继续用，会让宝宝形成高腭弓的“奶瓶嘴”“龅牙”，让宝宝变丑。还有可能影响宝宝日后的吐吐字发音。对此，妈妈们都
很诧异，宝宝小的时候用奶瓶喝奶，稍微大一点了就用奶瓶喝水，这是很正常的事情，怎么会变丑呢？

晒太阳能补钙，但隔着玻璃晒太阳却无法促进钙的吸收。1月
22日，山西省中医院内分泌科医生高文莉支招，教你如何晒太阳既
能补钙又不会被晒伤。


	E08-PDF 版面

