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老年人反应、思维、动作、语言功能有所减弱，
他们做事时，儿女最好别催，否则不但对老人心理
产生影响，还可能引发意外和危险。

做决定催不得。老人做决定不如年轻人快，
过分催促可能使他们情绪激动，会引起血压升高
和各种血管问题。有些老人还会为临时迎合儿女
意愿而放弃自己真实的想法，做出错误决定，事后
后悔、自责，影响他们晚年生活的幸福感。

说话催不得。很多老人语速慢，口齿也不太
清楚，和老人说话时最好别着急。频繁催促老人
会让其产生心理压力，感觉被嫌弃而恐惧、失落或
抑郁。

走路催不得。老人关节、韧带功能都明显下
降，协调能力较差，一味催促老人快走，很可能使
其因着急而摔倒，引发软组织挫伤，甚至骨折。

起床催不得。清晨老人的心率相对较快，血
压也较高，血液黏度增强，此时心血管疾病发病率
是其他时段的三四倍。所以不但不能催老人起
床，还要提醒老人起床时慢一点，先躺在
床上闭目养神几分钟，再缓缓坐起。

吃饭催不得。老人牙齿稀松、消化
功能减退，如果进食过快，易引起胃溃
疡、胃炎等胃肠道疾病，还易导致异物卡
喉。而细嚼慢咽可以促进唾液分泌和营
养物质吸收，减轻胃肠负担。

老人动作慢催不得

提
个
醒

肥胖
如今已成为严

重威胁人类健康的
疾 病 之 一 ，减 肥 、减 重

也成为当今的热门话题。
在人们闲聊时经常会听到这

么一句话“喝凉水都长肉”，这
是什么情况？

在中医看
来 ，其 实 这 是
脾胃功能出现
了 问 题 ，胃 强
脾 弱 的 人 就 会
出 现 这 种 情
况 。“ 胃 强 脾
弱”是一种脾
胃功能不协调的状况。胃强，

主要是指胃的消化功能比较
好，引起容易饥饿、进食欲

望强、想吃、想多吃及大
便 秘 结 等 症 状 。 脾

弱 ，主 要 是 指 脾
的 运 化 功

能不
好 ，导 致 吃 进
去的食物不能正常
地消化和吸收，出现饭
后 胃 不 舒 服 、不 消 化 、胀
满、打嗝，这时就会出现“喝
凉水都长肉”的现象，容易虚
胖，也容易产生“痰湿”，从而诱

发其他疾病。
因 此 ，当 出 现

“ 喝 凉 水 都 长
肉”的现象时，
并 不 是 因 为 你
的“脾胃好，能
吃 ”，恰 恰 相
反，这说明你

已经生病了。“喝凉水都长肉”
的情况，过度节食和过度锻炼
可能效果都不太好，需要配
合中药调理改变体质状
态，当体质改变了，减
肥 才 会 更 有 效
果。

““喝凉水都长肉喝凉水都长肉””
或因胃强脾弱或因胃强脾弱
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睡眠质量除了与心
理压力有关之外，还和

饮食有着密切关联。建
议家长不要让孩子睡前吃

以下5类食物。
高糖类食物。甜食会刺激

孩子的中枢神经系统，导致孩子
精神亢奋、睡不着觉。甜食吃多

了，还会影响孩子的视觉发育，降低
体内钙的含量。
高油类食物。高脂食物和油炸食

物 ，需 要
花费至少 2

个小时才能
消化，再加上
孩子晚上活
动少、代谢
慢 ，很 容
易加重肠胃负担，导致孩子入睡困
难。此外，肉类煲汤也不适合给孩子
在睡前食用，如排骨汤、鸡汤等。

含咖啡因类食物。几乎所
有的巧克力都含有咖啡因的成
分，食用后会导致孩子神经兴
奋、精力旺盛，难以入睡。这
一过程大概能持续6小时。
即使这点咖啡因没有对孩
子入睡产生影响，也会

降低孩子的睡眠质量。
容易胀气类食物。

土豆、红薯等食物极度容
易让人胀气，睡前摄入容易
胀气的食物会在肠道消化过
程中产生一些气体，使得孩子
出现过度的腹胀感，影响孩子的
睡眠质量。此外，豆制品不适合孩子
在睡前食用。因为豆制品中多含有大
量的酪胺，睡前食用会对大脑形成刺激，
造成入睡困难。豆制品在消化过程还会

产生大量
气体，容易
胀气。过度的
腹胀感会导致
孩子肠胃不
适，也影响
睡眠。

高热量的方便类食物。核桃、腰
果、花生等坚果，富含丰富的不饱和脂
肪酸，不过，坚果的热量特别高，脂
肪含量也不少，孩子在睡前吃容易
发胖。而且，入睡前吃坚果，其
中的不饱和脂肪酸容易导致胃
酸反流。此外，薯片、虾条等
含有众多添加剂的膨化食
品，晚上也不要给孩子
吃。

孩子睡前不宜吃五类食物孩子睡前不宜吃五类食物
孕期应适量补充以下营养素：
叶酸：预防宝宝神经管畸形、

细胞性贫血症等。
DHA：促进胎儿大脑和眼睛发

育。
钙：保证宝宝发育和妈妈自身

骨骼健康。
碘：碘元素的缺乏可能会导致

宝宝脑发育滞后。
维生素A：可增强免疫力，促进

宝宝心脏发育，预防先天性视力障
碍。

铁：孕期血红蛋白容易下降，
可适当多吃含铁元素的食物，如红
肉。

注意不可盲目大量进补，需要
控制糖、淀粉、盐的摄入，避免引发
孕期糖尿病、孕期高血压等疾病。

孕期应适量
补充营养素

小验方小验方

（本方仅供参考）

治胃十二指肠溃疡验方治胃十二指肠溃疡验方

甘草 300 克，磨成细粉，
于每日三餐饭后，各服一汤
匙（约10克），白开水冲服，一
副药用完可彻底痊愈。

治单纯性血尿验方治单纯性血尿验方

益母草、丹参各30克，桂
枝 20 克 ，附 子 、肉 桂 各 10
克。先用凉水浸泡 30 分钟，
然后煎煮取液约 1000 毫升，
倒入木桶中，加入适量温水
泡洗足部（水量以没过小腿
为宜），每次 20 分钟，每日 1
次，一般连用 15 日为 1 个疗
程。

我父亲今年73岁，患有糖尿病3年多，一直

比较稳定，就是脚底老感觉发麻，有时甚至有点

麻痹的感觉，请问该如何治疗？平时生活应注

意什么？ 读者 田先生
田先生：

您父亲的这种情况很可能是糖尿病周围神

经病变，这种症状如不治疗任其发展，可能导致

疼痛，痛呈刺痛、灼痛，好像在骨髓深部作痛，感

觉障碍严重的病例可出现下肢关节病及溃疡。

当运动神经累及时，肌力常有不同程度的减退，

晚期有营养不良性肌萎缩。

糖尿病出现的脚麻木，要以控制血糖为主，

对于老年人来说要注意同时纠正血脂异常、控

制好高血压。手脚麻木较严重的可以选择进行

营养神经的治疗。

由于足部的痛觉、温觉感受能力下降，所以

日常生活中要加强对足部的照顾，平时可以选

择透气性良好、质软、合脚的鞋袜。

糖尿病患者
脚麻怎么办

孩子5-7岁开始换牙，这时长出来的恒牙
将伴随一生，重要性显而易见。因此，家长要
帮孩子做好换牙期的护理工作。换牙期间，
孩子的小牙齿容易出现多种情况，家长一定
不能忽视。

门牙发黄。牙冠最外面一层坚硬的结构
叫牙釉质，半透明。里面一层略软的叫牙本
质，颜色是黄色的，牙齿颜色是由牙本质透过
牙釉质而呈现的。乳牙牙釉质因为钙化程度
较恒牙低，所以透明度较差，故而显得比较
白；恒牙牙釉质钙化程度较高，所以更透明，
显得较乳牙黄一些，这是正常现象。当然，有
一些因色素沉着、水质原因或牙齿疾病引起
的牙齿颜色变化，需及时到医院检查。

新牙有锯齿。门诊中，很多家长问：“孩子
新长出来的牙，为什么边缘是锯齿形状？”其
实，这是正常现象，“锯齿”是新萌出的恒牙上
正常的结构，随着年龄增长和咀嚼磨耗，逐渐
会变平。

牙齿排列错乱。一般儿童在 5-6 岁到
11-12岁是换牙阶段，这个时期叫“混合牙列

期”。由于乳牙

和恒牙同时存在，看起来显得有些“凌乱”。同
时，恒牙刚刚萌出时，位置常常看起来不对，不
必担心，新萌出恒牙的位置会随着其他牙齿萌
出和肌肉软组织的作用以及咬合重建，发生不

同程度的改变，逐渐进入正常位置，到身体快
速发育期结束后“稳定”下来。而且，换牙时孩
子还小，儿童的小脸盘和成人以后大小差了不
少，但牙的大小却是一样的，所以刚换牙时就
显得有点拥挤。随着颌骨生长发育，牙齿会逐
渐排齐。如果的确感觉孩子牙齿位置不
正常，可以找医生

检查，确定是否需要治疗。
新换的门牙间有缝。儿童门牙一般从6-

7岁开始换，家长会发现，怎么孩子的门牙中
间有一道缝？其实，大部分新萌出的大门牙
中间都是有缝的，叫生理间隙。随着其他牙
齿逐步萌出，这个间隙会逐步关闭。

长出“双排牙”。现在孩子的饮食比较
精细，牙齿和颌骨缺乏足够的生理刺激，所
以恒牙萌出时不能使乳牙的牙根吸收，导
致乳牙不掉，恒牙只能在边上找出路。颌
骨的生理刺激不足，也会造成颌骨发育不
足，使恒牙没有足够的位置萌出。还有乳
牙的疾病没有及时治疗，比如乳牙早
失、不良的口腔习惯都可能
影 响 萌 出 恒 牙 的 位
置。所以，如果出
现“ 双 排 牙 ”，
需 要 及 时
治疗。

孩子换牙期问题家长不能忽视

许多人骨折后，大量服用钙片
希望促进骨折早期愈合，其实这种
做法是缺乏科学依据的。

因为骨折的发生多由创伤或
其他病理因素所致，并非由机体缺
钙引起。恰恰相反，在骨折发生
后，骨折的断端还会释放出大量的
钙质。同时，由于骨折部位受到一
定范围的固定，又很容易导致全身
或是局部骨骼失用性脱钙。这两
种脱失的钙盐可形成游离钙被吸
收入血，使血钙的含量增高，血钙
是由肾脏进入代谢，此时如再摄入
大量的钙剂，势必会增加肾脏的负
担。况且，患者休养或骨折后长期
卧床，肾脏往往处于低温状态，尿
液排出不畅，使过多的钙盐结晶沉
积，因而可能发生尿路结石，这种
不良后果在生活中并不少见。

此外，大量的服用钙剂还会引
起胃酸减少、食欲减退、消化不良
及呕吐、腹泻等胃肠道症状，这些
不良反应很容易导致患者营养障
碍，反而影响骨折的愈合。机体在
新陈代谢过程中，需要的钙盐是有
一定限度的，一般正常饮食所摄入
的钙盐就能满足生理上的需要。
因此骨折后过多服用钙片是无益
的。

骨折后骨折后
莫大量服钙片莫大量服钙片


