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记者 张如意

孩子厌食、大便酸臭
可能是积食了

今年3岁的苗苗，最近特别让妈妈操
心，“吃饭很磨蹭，总是吃几口就说不想吃
了，小肚子鼓鼓的，有时嘴里还有酸溜溜的
味道。”同样，奇奇的妈妈刘女士也说，最近
奇奇一到夜里就睡不踏实，啼哭不安。宝宝
们这是怎么了？在济南市妇幼保健院中医
科门诊，苗苗、奇奇的妈妈找到了答案，原
来孩子积食了。

济南市妇幼保健院中医科主任张瑞蕾
表示，小儿脏腑娇嫩，“脾弱肝强”是其生理
特点。脾弱则水谷运化失常，易生积滞。因
此，小儿常常因饮食不当引发消化不良，也
就是老百姓说的“积食”，可常见以下临床
表现：厌食、挑食；腹胀、腹痛；口水多、干呕
甚至返食；便秘或大便稀溏、大便味酸臭；
手足心热，心烦，燥热多汗；夜间睡眠不安，
喜俯卧；免疫力差，易感冒等。

宝宝不配合吃药推拿
可以试试中药贴敷

宝妈们常问，我家孩子脾胃弱、免疫力
差，该如何补一补？张瑞蕾表示，其实小儿
出现上述病症，往往是因为过补造成的。很
多儿童饮食中，肉类、海鲜类、甜食偏多，饮
食结构偏于高蛋白、高热量、高糖，这些都
难以消化、容易生火生热的食物，会造成小
儿脾胃负担过重，脾胃消化功能受损，导致
痰湿、积热甚至热毒。

在治疗上，首先要做的不是“补”，而是
“清”。要减少难以消化、高热量、高蛋白、重
口味食物的摄入，包括鸡肉、牛羊肉、海鲜、
甜食等，在宝宝食欲差、不想吃的时候一定
不要哄着吃、追着喂，要让他们的胃肠空一
空，休息一下，这样宝宝的脾胃才能再次运
转起来，否则就会进入顿顿不饿，顿顿逼着
吃的恶性循环。

脾胃休息的同时，还可以找中医帮忙，
宝宝轻微积食，可以吃“焦三仙”，就是焦山
楂、焦麦芽、焦神曲。在“焦三仙”里，山楂健
脾开胃、消食化积，尤其对吃过多的肉类、
油腻食物引起的食滞有效；而神曲可健脾
消食、解表化湿，有助蛋白质的消化；麦芽
行气消食、健脾开胃，主要是消化大米、面
类食物，可消谷食积滞。炒鸡内金也有化瘀
消积作用，对于促进脾胃功能很有好处。

“焦三仙”可以煮水喝，鸡内金因为不溶于
水，最好磨成粉做到饼里。

济南市妇幼保健院中医科副主任医师
梁粟表示，口服消食开胃的中成药、小儿推
拿，都是不错的方法，应注意消食中成药不
可过量，没有食积时，反而伤脾胃。

小儿推拿是大家比较熟悉的方法，临
床上对积食的宝宝，常用补脾经、清肝经、
清大肠、清胃、运内八卦、揉板门、摩腹，捏
脊、揉足三里等手法，家长可在家自己为孩
子做。

如果宝宝不喜欢吃药、不配合推拿怎
么办？可到中医科进行中药贴敷。一般这种
情况，只需贴脐(神阙穴)一个穴位，根据患
儿情况，现场配制中药膏，贴敷1-3天即可，

是“简、便、验、廉”的好方法。

培养孩子自主进食习惯
适当运动、科学选择零食

“还有两种特殊情况需要注意。”梁粟
说，一种是宝宝食欲很旺，吃得多、饿得快，
但又消化不了。这样的宝宝往往肺热胃热，
可以用芦根代茶饮，清肺热、胃热，生津止
渴；如果宝宝长期没有饥饿感，不爱吃东
西，舌苔不厚，也没有明显的口中酸腐或者
大便味臭，可以用仙鹤草代茶饮，仙鹤草可
以消积补虚，增加宝宝食欲。

如何避免孩子积食？张瑞蕾说，首先，
孩子的饮食起居要有规律，否则容易导致
消化功能紊乱。二是培养孩子自主进食的
习惯，不要强迫孩子进食。如果孩子表示
已经吃饱了，家长就不要强迫其再多吃
了。三是科学选择合适的零食，每天最多
提供两次点心，拒绝不健康的食物，如碳
酸饮料、糖果、甜点以及其他过咸或过油
的食物等。以下是建议添加的点心:水果、
酸奶、胡萝卜条、芹菜条、黄瓜条、全麦吐
司或者薄脆饼干、低脂麸皮松饼、奶酪条
等。此外，适量运动也可以有效预防积食。

记者 焦守广

为什么高度近视很危险？

济南爱尔眼科医院眼底病科主任刘志
高介绍，按度数来分，近视可以分为三类，
低于300度为轻度近视，300度-600度之间
为中度近视，如果高于600度，我们就会把
它叫做高度近视，其中近视度数在1000度
以上，就是超高度近视了。

同为屈光不正，超高度近视与中低度
近视对患者的影响不同，其中，超高度近视
的病理性更为突出：

首先，它有致盲可能，由于超高度近视
的眼轴长度比正常人要长很多，这就导致
其视网膜与脉络膜黏附的程度没有正常那
么紧密，做剧烈运动时，容易造成视网膜脱
离，从而引发视力急剧下降甚至失明。

此外，由于高度近视与超高度近视者
眼球结构及营养代谢异常，更容易使晶状
体发生混浊，从而引起白内障。

超高度近视防治

早期干预是关键

如今，高度近视或超高度近视在临床
上很常见，甚至1000度、3000度都屡见不
鲜，该如何防治？

刘志高表示，对于中低度近视人群来
说，保持科学的用眼习惯、防治近视进一
步加深非常重要。可以进行角膜屈光手术
或眼内人工晶状体植入手术。对部分超高

度近视患者来说，他们的矫正视力往往会
低于0 . 3、0 . 1，属于中重度视觉损伤的范
围。

随着医疗技术的发展，许多饱受眼疾
困扰的病人，无论是超高度近视还是白内
障、糖尿病性视网膜病变、玻璃体黄斑裂孔
等复杂疑难眼病，只要通过早期干预治疗，
都有矫正视力、保护双眼的可能。

刘志高呼吁患者，发现高度近视尤其
是超高度近视时，很重要的就是防止眼外
伤导致视网膜脱离，尽量避免做极限、高强
度剧烈运动，同时避免高强度持续用眼。要
定期到专业眼科医院进行眼健康体检，早
发现、早治疗，以免延误治疗时间。特别是
近视600度以上人群，至少每年做一次眼底
检查，包括已经做过屈光手术的人。

即使做过屈光手术，改变的只是眼表，
而高度近视人群的眼底仍属于高危状态。
通俗来讲，眼睛如同相机，屈光手术只是换
了个镜头，底片并没有换，所以风险依旧。
因此，屈光手术后，也要定期进行眼健康检
查。

生活课堂

编辑：于梅君 美编：陈明丽

扫 码 下 载 齐 鲁 壹 点
找 记 者 上 壹 点

清淡饮食就是不吃肉？

“清淡饮食”是很多慢病的饮食
原则，可不少人在执行“清淡饮食”
方案时，常常不敢吃肉食。中日友好
医院营养科副主任医师石劢指出，
所谓的“清淡饮食”，并不是指素食。

“清”主要指少油脂，“淡”则说
的是做饭要少放盐，以及少放糖、少
放麻、辣等重口味调料。

吃鱼鳞能补充胶原蛋白？

国家高级食品检验师王思露表
示，鱼鳞中的确含有一定量的胶原
蛋白，但是它的含量还不如猪皮优
秀，更何况胶原蛋白在各种蛋白质
中根本算不上优质蛋白质，消化吸
收率远比不上鸡蛋，即使吃到人体
内，也不能直接转化成人体的胶原
蛋白。

猪肉盖章的部位能吃吗？

国家高级食品检验师王思露表
示，猪肉的印章是用食用色素做成
的，印章的蓝色液体是食品蓝检验
标记专用液，它主要是由亮蓝、甘
油、酒精、蒸馏水以及维生素C等物
质混合溶解制成的。只要专用液符
合食品卫生相关要求，吃下去并没
有什么问题。

至于章的颜色，一般卫生许可
部门加盖的是蓝绿色，有些地方是
其他颜色，不管是蓝色还是红色，都
是合格猪肉，与猪肉的好坏并无关
联。

少量喝酒有益心脏健康？

2022年，世界心脏联盟发布简
报《酒精消费对心血管健康的影响：
误区和措施》。世界心脏联盟指出，
在很长一段时间里，红酒作为一种

“有益于心脏健康”的饮料，一直在
各种饮食中得到推荐。葡萄酒中存
在的白藜芦醇，以其对轻度至中度
饮酒者的心脏保护特性而闻名。然
而，这些谎言终被戳穿，有些显示

“有益”的研究，是由酒精企业赞助
的。世界心脏联盟表示，“证据非常
明确，任何程度的饮酒都可能导致
失去健康生活。

土鸡蛋营养价值更高？

中国农业大学食品学院营养与
食品安全系副教授范志红表示，所
谓“笨鸡蛋”“土鸡蛋”“柴鸡蛋”，指
的都是农家散养鸡蛋，并不比普通
鸡蛋更营养。

据畜牧学的研究资料和食品测
定数据，散养鸡蛋和鸡场蛋比，蛋白
质和脂肪含量差异不大，维生素A、
D含量略低，omega-3脂肪酸比例略
高。而蛋黄颜色与饲料原料有关，和
养殖方式无关。

如饲料中增加青菜叶、藻类、玉
米等有色原料，或特意喂类胡萝卜
素物质，蛋黄颜色自然变深。

蛋黄中胆固醇高，不能吃？

广西壮族自治区妇幼保健院
营养科营养医师陈彬林指出，很多
人吃鸡蛋把蛋黄丢掉了，殊不知鸡
蛋里很多营养物质都存在于蛋黄
中。

很多人担心蛋黄中胆固醇含量
太高，会引起高脂血症，其实目前已
有多项研究表明，在我国成年人中，
适量的鸡蛋摄入(平均每天约1个鸡
蛋)与缺血性心脏病、主要冠状动脉
事件、出血性脑卒中等的风险降低
有关。 (小健)

高度近视别大意，严重的可致盲
高度近视或超高度近视在

临床上很常见，据流行病学调查
显示，全球约有1 . 63亿人患有高
度近视，亚洲近视发生率高于欧
美，而中国近视发生率居亚洲前
列，达到了48 . 5%。超高度近视不
仅影响生活，还会引发致盲性并
发症。

很 多 家
长认为，孩子
多吃高热量、
高 蛋 白 食 物
才有好处，但
过 食 这 类 食
物，很容易造
成 宝 宝 消 化
不良，胃肠积
滞，也就是老
百 姓 常 说 的

“积食”。医生
表示，如果宝
宝出现积食，
可 以 通 过 吃
药、推拿、中
药 贴 敷 等 方
式进行治疗。
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摩腹
部位：整个腹部，全掌摩腹。

操作：双手掌搓热在宝宝腹部

顺时针方向转动，每天2-3次。

天枢穴
部位：平肚脐左右各旁开2寸

(以宝宝手指测量，3指为2寸)

操作：捏脐或点按、揉，通常

用揉法。

补脾经

部位：拇指桡侧赤白肌肉处。

操作：由指尖推至指根为补脾经。

功效：补脾能健脾壮气血。

清胃经

部位：大鱼际外侧赤白肌肉处

操作：清胃，由腕横纹推至拇

指指根。

功效：清胃热、降逆。

主治： 便秘

主治： 补脾用于虚寒泄(痢)

不思饮食、腹胀、呕吐、四肢

不温、贫血等。

主治： 呕吐、厌食、腹胀、

口气臭秽等。

主治：腹胀、消化不良、腹泻、

便秘、食积不化。
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