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初二的女孩，咋还像个三四年级娃？
迟迟不来例假，警惕孩子先天性卵巢发育不良

血糖高，主食越少吃越好？

虽然吃太多精制米面等主食，确实会使
血糖升高，但并不意味着不吃主食或吃太少
主食。长期不吃主食，每日脂肪及蛋白摄入
占比增高，会增加肝脏及肾脏负担，严重情
况下，还会引起“饥饿性酮症”“血脂紊乱”。
对于糖尿病患者来说，建议碳水化合物热量
占每日总热量的50%～60%为宜。

脾胃不好喝点啥？

首都医科大学附属北京世纪坛医院中
医内科副主任医师李国菁介绍，喝点大麦陈
皮山楂茶，可以理气健脾和胃。

做法：大麦15g，山楂10g，陈皮5g，加入
500ml水，大火煮开3分钟～5分钟，关火静闷，
20分钟后饮用。

大麦消食和胃，促进消化，山楂能消食
化积，积食时间长了，就容易生痰，可以用陈
皮来化痰；同时陈皮还有理气作用，能增强
胃肠动力，解决因积食而导致的气滞、肚子
胀等问题。

餐具不要摞着放

北京协和医院基本外科主任医师林国
乐介绍，家用电器研究院曾做过一组试验，
试验员首先给餐具进行了消毒，在餐具表面
涂上了无菌肉汤，之后将餐具分为两组，其
中一组碗盘清洗后直接摞起来放到碗柜中
储存，另一组清洗后立着放于置物架上，并
放于通风处。

三天后对比显示，立着的餐具菌落总数
为8000cfu/套，符合我国卫生标准，而摞着放
的餐具，细菌数量是560000cfu/套，为立着放
的70倍。

抽油烟机推荐“早开晚关”

中南大学湘雅医院呼吸与危重症医学
科教授胡成平介绍，炒菜时，若在密闭的厨
房环境，采取高温油炸等烹调方式，PM2 . 5空
气污染测试数值平均接近800ug/m3，已达到
点燃一支烟在人体周围形成的污染水平。

短期吸入油烟可对口、鼻、眼有强烈的
刺激性，长期吸入则是诱发肺癌的罪魁祸
首。抽一支烟的时间也就1～2分钟，可是60%
以上的女性长期在厨房接触油烟，有人称

“炒菜1小时，吸烟40支”，并非危言耸听。
正确做法：提倡用蒸、煮、炖等较健康方

式替代煎、炒、烹、炸，避免反复烹炸；抽油烟
机推荐“早开晚关”，储油盒中的废油应及时
倒掉；定期清洗抽油烟机管道及过滤网。

肚子硬，多种慢病风险会升高

面对逐渐发福的肚子，一些人常常不以
为意。事实上，啤酒肚一旦发硬，十分危险。

辨别啤酒肚软硬程度，可以根据以下方
法：从侧面拍一下肚子，如果手感像拍打水
袋一样偏软，产生“水波纹”，这种啤酒肚就
属于水软型，脂肪相对好减。

如果热量严重过剩，体内脂肪堆积在腹
部，引起皮下脂肪过厚，久而久之，肚子就会
比别人硬。这类人高血压、糖尿病、冠心病、
脑卒中的发病率都比较高。

“健康老人”标准出炉，你满足几个

健康老人是什么样的？国家老年医学中
心、北京医院教授于普林介绍，健康老年人
是指60周岁及以上生活可自理或基本自理的
老年人，在躯体、心理、社会三方面都趋于相
互协调与和谐的状态。根据2013年的评估标
准，达到健康标准的老年人不足5%。

近日，国家卫健委发布《中国健康老年
人标准》，明确了健康老人的9点要求，看看你
符合几个：

1 .生活自理或基本自理；2 .重要脏器的增
龄性改变未导致明显的功能异常；3 .影响健
康的危险因素控制在与其年龄相适应的范
围内；4 .营养状况良好；5 .认知功能基本正常；
6 .乐观积极，自我满意；7 .具有一定的健康素
养，保持良好生活方式；8 .积极参与家庭和社
会活动；9 .社会适应能力良好。
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熬夜看球
白天补觉效果不佳

在食品行业，专家常说不能脱离剂
量谈毒性，类比至睡眠领域，也不宜脱
离“剂量”谈熬夜的危害。

“睡眠时长并非越多越好，睡眠质
量好坏的依据，关键在于是否影响了自
己的日间功能。”李翠鸾介绍，每天仅睡
四五个小时但精力依旧充沛和每天睡
八九个小时却状态极差的人皆不鲜见，
基于个体的差异，时长并非衡量睡眠质
量优劣的标尺。

世界杯期间偶尔熬夜观赛，只要不
影响白天的生活、工作、学习，便无关大
碍。但整届杯赛时间较长，李翠鸾还是
提醒球迷朋友，欣赏精彩比赛的同时，
主动做好睡眠管理，摒弃不良睡眠习
惯。“在大家印象中，晚上欠缺的睡眠，
可以通过白天小睡补回来，其实这属于
一种误区。”李翠鸾表示，熬夜之后，白
天尽量不要补觉，避免出现晚上失眠、
白天继续补觉的恶性循环。

在睡眠医学领域，最佳睡眠时间段
被称为“黄金7小时”，即夜晚11点至次
日早晨6点。尤其是凌晨3点之前，是深
度睡眠相对集中的时间段，很多机体
的重大生理功能，如生长激素的分泌、
免疫因子的形成等，基本在这一时间
段完成。而3点之后，人体深度睡眠会
相对减少，熬夜看球至两三点，次日白
天补觉，虽然睡眠时长不算短，但睡眠
的功能难以完成。

难以入眠
试试“找点事干”

“大学毕业参加工作后，因为压力
很少熬夜看球，上次熬夜看的大型赛事
还是去年的欧洲杯。”林强介绍，尽管自
己喜欢足球，但受工作影响，近些年只
会选择性观看大型洲际赛和欧冠决赛，
更多足球信息还是靠白天看新闻了解。

“除了看完比赛白天精力不够，更
多是因为看完比赛后情绪也很激动，完
全没有睡意。”林强表示，特别是自己喜
爱的球队或球星绝杀对手时，还会在论
坛或微信群与朋友一起交流分享，不知
不觉中迎来黎明。

对此，李翠鸾建议，醒来不能再次
入睡，可以通过“找点事干”的方式来解
决。“我们最常用的助眠方式有呼吸放
松、按摩，或者让自己努力保持清醒来
抵消对睡眠的焦虑，以利于再次入睡。”
如果赛后长时间睡不着，还可以起身活
动，比如看书、做一些简单家务；如果因
为思绪过多难以睡眠，可以把想法逐条
写下来。

“尽量脱离电子产品，睡不着玩会
儿手机，看看短视频，虽然消磨了时间，
但更有可能加剧入睡困难。”李翠鸾说。

比赛结束难以入睡，还与食物因素
关系密切。大赛之前囤功能饮料与咖
啡，观赛犯困时来两口，已经成为林强
看球的标准动作。“近两年精力有些跟
不上，不喝点饮料提神，很容易犯困。”

林强说。对此，李翠鸾表示，咖啡等兴奋
性饮料并不像机械的开关那样可以很
快起效，多数时候恰恰是比赛结束，提
神效果才更明显，因此建议夜间看球谨
慎饮用功能饮料。“另外，球迷很可能不
会只喝饮料，大部分是边吃边喝，饮食
过饱也会导致难以入睡。”

长期睡眠不足
会损害认知功能

人体是天然的预警器，睡眠不足的
危害，在个人难以承受之前，便会释放
诸多预警信号。“长期睡眠不足，最明显

的影响便是免疫力下降，注意力不集
中、记忆力减退等认知功能损害，青少
年还可能影响生长发育。”李翠鸾介绍，
长期严重的睡眠缺失，还可能导致高血
压、心脏病、内分泌紊乱等各种严重的
疾病。

世界杯完整赛程持续一个月有余，
很多球迷会因频繁观赛，无意间形成昼
夜颠倒的生物钟，出现夜晚难以入睡等
问题。对此李翠鸾建议，倘若出现失眠
现象，不宜自行直接购买助眠保健药
品，最好先到专业机构咨询，必要时做
睡眠监测等检查，科学掌握自身睡眠状
况，在医师指导下决定是否服药。
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四年一度的世界杯来临，诸多新老球迷早已按捺
不住激动的心情，添置了有关赛事的物品，也做好了
熬夜看球的准备。“90后”球迷林强便在“双十一”期间
批量购买了功能饮料与咖啡，以便让自己观看比赛时
能够保持充足的精力。

根据世界杯赛程安排，部分关注度较高的赛事被
安排在北京时间0点或凌晨3点，杯赛期
间熬夜看球，对身体是否会造成损伤？山
东省精神卫生中心睡眠医学中心主任李
翠鸾向球迷朋友提出科学的观赛指南。

记者 韩虹丽

“大夫，孩子都14岁了，你看长这
么矮，还没发育，是不是不正常啊？”冉
冉(化名)的妈妈焦虑地咨询着内分泌
科医师。

原来，冉冉都上初二了，班里其他
同学都已来了例假，而冉冉还没有发
育，而且个子特别矮。

开始，冉冉妈妈觉得孩子晚长，没
有留意。可是现在孩子都14岁了，还跟
三四年级的小学生一样高，非常担忧，
于是便带孩子来到山东大学附属儿童
医院(济南市儿童医院)内分泌科就诊。

经过检查，医生诊断冉冉是Turner
综合征患儿，这种孩子是“迟开的花
儿”。听到这个诊断，冉冉妈妈十分迷
茫，从来没听过有这么个病。

济南市儿童医院内分泌科主任梁

向荣表示，Turner综合征是指先天性卵
巢发育不良所致的疾病，又叫特纳氏综
合征，是一种先天性染色体异常所致
的疾病。其性腺为条索状，染色体缺一
个X。既往研究称，此类患者为先天性
性腺发育不全，后来发现无Y染色体，
性腺发育为卵巢，故又称为先天性卵
巢发育不全。

“这种病的主要临床特点为孩子
身矮，生殖器与第二性征不发育，身高
一般低于150cm。”梁向荣说，躯体特
征为多痣、眼睑下垂、耳大位低、腭弓
高、后发际低、颈短而宽、有颈蹼、胸廓
桶状或盾形、乳头间距大、乳房及乳头
均不发育、肘外翻、第4或5掌骨或跖骨
短、下肢淋巴水肿、肾发育畸形、主动
脉弓狭窄等。

如果发现孩子有上述临床表现，可以
进行染色体核型检查，从而确诊疾病。

这种患儿长大后可能不能正常排
卵或排出的卵子质量不好，严重者可出
现不孕症。

梁向荣表示，这种病无法治愈，只
能通过药物治疗来改善成人期的最终
身高，促进第二性征发育，预防并发症
的发生。

治疗方面，以改善身高和第二性征
发育、保证患儿心理健康为目的。“患
儿12岁以前可以用生长激素治疗，能
使患儿身高明显增长，测量骨龄达到
12岁后，可以给予雌孕激素序贯治疗，
以改善患儿性腺发育落后的表现。”梁
向荣说。

梁向荣提醒，对于这类矮个子女
孩，还伴有性发育落后，如青春期月经
没有来潮或初潮延迟等情况，家长朋友
需要格外关注，警惕早期特纳氏综合征
的危害。

熬夜的伤害不可逆

补觉只能缓解疲倦，无法补偿优质深睡眠

熬夜后大脑代谢产生异常，补觉只能做到部分
恢复，有些脑区无法通过补觉来恢复

熬夜会扰乱“生物钟”，通过补觉调整其实是个
恶性循环
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消化不良 反应迟钝 记忆力减退

免疫力下降
皮肤变差

易患心脑
血管疾病
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