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今日潍坊

D02

冬季进补大家都懂，但就中医理论来看，处于隆冬时分的“小寒”，最重要
的可谓“补肾”了。专家介绍，肾为先天之本，而肾又特别容易被冬天的寒气所
伤，引发腰膝冷痛、易感风寒、夜尿频多、咽干口燥、头晕耳鸣等情况。换而言
之，肾补好了，则可调节机体适应严冬的变化，五脏都可受益。

小寒养生重在温阳补气
新
知

本报记者 马媛媛

关注孩子未来

关注性早熟
支持专家：潍坊市妇幼保健院

儿三科主任延永

潍坊市妇幼保健院儿三科主任
延永介绍，青春期是儿童转入成人的
过渡时期，女孩青春期发育顺序是乳
房发育→阴毛→外生殖器改变→月
经来潮→腋毛，整个过程1 . 5至6年。男
孩发育顺序为睾丸增大→阴茎增长
→阴毛腋毛→胡须。一般认为女孩在8

岁、男孩在9岁前出现性发育现象可判
断为性早熟，性早熟以女孩多见，发
病率是男孩的9倍。

性早熟的危害

性早熟影响身高，性早熟是影响
孩子身高的三大杀手之一。性早熟的
直接后果是骨龄提前成熟，有些性早
熟的孩子比同龄孩子的个子还高，但
是他的生长期结束的早，当家长发现
孩子不长的时候，孩子的骨骼已成熟
而不再长高，所以孩子的最终身高必
然受到影响。

延永主任介绍，性早熟也有真假
之分，如何区别真假性早熟呢？真性
性早熟：亦称中枢性性早熟，这一类
90%属于特发性性早熟，即没有疾病
因素，但下丘脑-垂体-性腺轴过早启
动。真性性早熟又分为两种，一种为
快速发展型，孩子促性腺激素刺激试
验呈青春期反应，卵巢开始增大，孩
子身高增长明显加速，骨龄一般超过2

年以上。另一种是慢速发展型，孩子
有卵巢增大，卵泡发育，骨龄超前的
迹象，但不及快速型明显。假性性早
熟亦称外周性性早熟，导致的因素有
体内及体外因素：体内因素多由性腺
或肾上腺皮质病变所致，体外因素是
由异常过多的性激素来源造成的，如
误服含性激素的食物、药物、母孕期
或哺乳期服用含有性激素的药物。部
分性早熟：这是由孩子对外周血液中
的雌激素相对敏感引起的，这种性早
熟只有单纯的乳房早发育、单纯的阴
毛早发育或单纯的早初潮，而不伴有
其它性征的发育。

怎样预防性早熟

1、控制饮食因素：第一，避免给孩
子摄入过多的高热量、高蛋白、高脂
肪的食物，特别是油炸类食物如炸
鸡、炸薯条等，这些食物在儿童体内
转化为多余脂肪，加快体重的增长，
较早启动性发育。第二，避免食用反
季节蔬菜水果，因为这些蔬菜水果在
生长过程中不可避免应用激素、催熟
剂，食用后可造成孩子内分泌功能的
紊乱。第三，避免饮用饮料，主要指碳
酸饮料、含糖高的饮料。第四，避免食
用各种补品，如蜂王浆、人参、牛初
乳、动物内脏及某些宣称能使孩子长
高的各种口服液、胶囊。

2、规范使用各种药物：特别是丰
乳药品、避孕药品，这些药物含有大
量的雌激素，让孩子接触后容易进入
体内，导致内分泌功能紊乱致性早
熟。另外，成人用化妆品及洗涤用品
不宜给孩子应用。

3、加强体育锻炼，有效控制体重，
避免孩子体重增长太快。

4、注意环境因素的影响：夏季避
免阳光暴晒，避免孩子接触光污染，
夜间睡眠环境应避光，不要开灯入
睡，不要熬夜。少用微波炉。

小小寒寒时时节节
滋滋补补肝肝肾肾多多运运动动

立冬以后，冷空气席卷南北，人们开始感受到寒冷的威力。此时，防寒就成了养生第一
要务。寒冬其实并不可怕，在日常生活中多加注意，它反倒是我们休养生息、补肾助阳的好
时节。

小寒要注意滋补肝肾

“小寒时节天气寒冷，养生的重点
在于滋补肝肾。合理进补既可及时补
充气血津液抵御严寒侵袭，又能使来
年少生病，身体更强壮，达到事半功倍
的养生目的。”专家表示，从饮食养生
的角度讲，要特别注意多食用一些温
热食物以滋补肝肾，防御寒冷气候对
人体的侵袭。推荐食材包括西洋参、山
药、桂圆、枸杞、牛肉、羊肉等，市民可
以根据自己的喜好适当进补。

今冬干燥润肺很关键

“今年冬季与往年相比，气温偏
高、雨雪少空气干燥，这也导致上呼吸
道患者增多。”专家表示，最近来就诊
的咽炎患者数量出现了明显增加，这

与今冬的特殊气候有一定关系，因此
今冬小寒养生除了进补之外，还应该
注意润肺。为大家推荐一个代茶饮的
小方子，市民可以用热水冲泡麦冬、
胖大海、菊花、百合，每天饮用，既可以
润肺还能利咽止咳，预防上呼吸道疾
病。

中老年人怕冷可泡脚

百病从寒起，寒从足下生。小寒
后，许多人都有手脚冰凉的感觉。中
医认为，足部受寒后抗病能力降低，
会导致免疫力下降，容易诱发感冒或
支气管炎等，还可引发胃痛、妇女痛
经等多种疾病。因此要谨防“寒从脚
下生”。专家表示，中老年人在小寒
时节可以泡脚驱寒，具体做法是取适
量的生姜和肉桂煮水，然后用温热的
药水泡脚20分钟左右，可以起到温

阳、增强机体免疫力、促进血液循环
的作用。

白领一族应先调后补

白领一族工作节奏快、压力大，
这类人群多处于亚健康状态，应先调
后补。所谓的调就是要疏肝理气，可
以食用一些白萝卜、青萝卜之类的食
材。专家表示，白领一族应该选择在
天气晴朗的日子多进行一些户外有氧
运动，适当的运动可以起到舒缓压
力、调整心态、提升睡眠质量的作
用，好的精神状态也能提高工作效
率。另外，小寒时节人们为了防寒，
穿得比较多，容易淤积内热，春天时
易内热爆发，造成抵抗力下降，从而
感染流感。因此为了开春少生病，就
应该从现在开始增强免疫力，最好的
办法还是多运动。

近日，一工人帮压路机
垫设钢板时，压路机突然开
动，钢板将该工人7根手指

“轧断”，患者被送到解放军
第89医院手外二科就诊。该
科赵志钢主任了解病情后，
第一时间赶到现场指挥对
病人的救治，以最短的时间
稳定患者病情并积极充分
做好术前的各项准备工作，
同时通知手术室做好救治
及麻醉各项准备工作，为患
者能够最短的时间进入手
术救治争分夺秒。

患者推入手术室后，为

了让离断指体以最短的时
间恢复供血，赵志钢主任立
即启动重症患者应急预案，
临时成立三个医疗组、一个
护理组积极救治病人。三个
医疗组各负其责，一组负责
离断指体的清创，另外两组
同时展开再植手术，各项救
治工作有条不紊的积极进
行。经过10小时的全力救治
患者离断指体恢复供血。

赵志钢主任在接受记
者采访时候说，由机械、交
通事故和其他原因引起手
指断离的紧急伤害越来越

多，尤其是一些年轻人，一
旦错过最佳治疗时间，将会
造成终生遗憾。赵志钢主任
提醒市民，一旦发生手指方
面的意外事故，正确处理断
指很重要。手指未完全断
离，仍有一点皮肤或组织相
连的，应避免手指坏死，务
必小心妥善包扎保护，防止
血管受到扭曲或拉伸；手指
断离的，伤者或家属可将断
指用干净的布巾包裹，外面
用塑料薄膜密封，然后放在
容器里，周围放上冰块，和
病人一同转送到医院。

记者了解到，有“中国
断肢再植的摇篮”之称的中
国人民解放军第89医院如
今每年断肢再植手术量达
到3000例，有条件再植的手
术成功率达到98%，而自89
医院手外科中心2008年成
立以来，其断指再植水平更
进一步，居全国前列。该科
赵志钢主任介绍，如果发生
了手指方面的意外事故，伤
者最好先把断指冷藏，在24
小时内到能够进行断指再
植的医院进行手术，以缝合
断掉的手指。

77手手指指断断离离，，1100小小时时再再植植成成活活
本报记者 马媛媛 通讯员 苗广锋

冬季做好疾病预防
冬季天气寒冷，是呼吸

道疾病、心血管疾病等疾病
的高发期，如何预防这些疾
病呢，今天小编就为你支
招，冬季做好疾病预防，健
康整个冬季!

流感，要预防流感，除

了接种流感疫苗外，要注意
随温度变化增减衣物，注意
保暖。多参加户外活动，增
强体质，提高抵抗力。其次，
多喝水，多吃水果，多服用
维生素C。最后，注意通风，
每天开窗通风半小时到一

小时。
心脑血管疾病，首先要

知冷知热，尽可能保持身体
的恒温。二是要保持情绪稳
定，避免精神紧张和情绪激
动。三是要注意劳逸结合，
适当增加体力活动，定时定

点休息，防止过度疲劳。另
外，控制体重也很有必要。
过度肥胖会使心脏负荷加
重，应该限制总热量的摄
入，平时多吃富含纤维素的
食物，保持大便通畅，防止
便秘。


	K06-PDF 版面

