
茶中含有咖啡因，摄入过多的
咖啡因可导致心律不齐、焦虑、失
眠等问题，儿童神经系统尚未发育
成熟，对咖啡因的反应更敏感。所
以，不建议12岁以下儿童饮用含咖
啡因的饮料；12-18岁的青少年每
天不要摄入超过 100 毫克的咖啡
因。此外，喝茶会影响铁的吸收，
经常喝茶的儿童容易缺铁，茶叶中
的鞣酸还可与蛋白质结合，生成不
能被人体吸收的鞣酸蛋白，不利于
儿童健康。

因此，建议12岁以下的儿童不
喝茶，12 岁以上的儿童也要少喝，
尽量喝淡茶，不要空腹喝茶。

儿童能喝茶吗儿童能喝茶吗

糖尿病胃肠功能紊乱是一种
临床综合征，包括三种不同情况的
糖尿病并发症，应注意防范。

糖尿病性胃潴留：主要表现为
上腹胀痛、呕吐和厌食，常常吐出
隔夜食物。

糖尿病性便秘：主要表现为慢
性便秘、大便干结，伴有腹胀和食
欲减退。

糖尿病腹泻：主要表现为大便
稀薄或呈稀水样便，大便次数明显
增加，腹泻有时可与便秘交替出
现。

糖尿病胃肠功能紊乱的发生
率并不低，占病史较长、控制不良
之糖尿病患者总数的30-40%。三
者的根本原因都是血糖控制不
良。所以，预防和治疗糖尿病胃肠
功能紊乱的首要措施便是长期坚
持治疗，控制好血糖。其次是要加
强饮食调理，做到饮食清淡，易消
化，可多吃一些绿色蔬菜和新鲜水
果，必要时可服用维生素B1、B6和谷
维素，以改善内脏神经调节，促进
消化和吸收。一旦出现胃肠功能
紊乱，应积极对症治疗，如服用洛
赛克来促进胃排空，服用缓泻剂来
缓解便秘，服用益生菌来控制腹泻
等。

血糖水平高血糖水平高

胃肠功能易紊乱胃肠功能易紊乱
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装修时，不少家庭会花心思在室内灯光的搭
配上，制造明暗和色彩的对比来烘托室内的格
调。但医学专家提醒，这样的装修格局并不适合
老年人。

明暗对比强烈的灯光，特别是五光十色的光
源，不仅会导致老人眼花、摔倒，还容易引起老人
突发心脑血管疾病。因此，在有老人居住的环境
里，应尽量使用色彩单一、灯光平稳的光源，并且
不要留下照明的“死角”。

多光源的照明对老年人还是很有必要的，只
是光源的色彩要单一。因为随着年龄的增长，人
体的角膜、晶状体、玻璃体等屈光间质透明性下
降，瞳孔缩小，使进入眼内的光线减少，因此需要
多光源来提高室内照明度数，才能看得清楚。

老人居家
宜用单色灯

提
个
醒常听

到“ 白 发 拔 一
根长三根”，让人想

动手又害怕。其实，“拔
一 根 长 三 根 ”的 说 法 并 无

根据，但白发千万不可拔，拔
光 了 可 能 再 也 长 不 出 来 变 秃

头。
白发和老化、遗传等有关

毛囊中的
毛母细胞会持
续不断分裂长
出 毛 发 ，长 出
的新发通常都
是 白 发 ，而 毛
母细胞旁有黑
色素细胞，生
产黑色素提供给毛发，因为黑色
素提供的量有多有少，因此产生

黑发、金发等不同的发色。一
旦黑色素细胞的功能衰退，

就会导致头发在无色状
态下冒出头皮而形成

白发。黑色素细
胞 的 功 能

衰
退 ，则 可 能 和
老化、遗传、免疫机
制等有关。

圆形秃和压力有关
压力会让身体产生更多

发炎因子，进而攻击毛发的色
素细胞或毛囊细胞。其中，圆形
秃常见免疫机制造成白发，因发

炎 物 质 攻 击
黑 色 素 细 胞 ，
不小心攻击到
毛 母 细 胞 ，因
此导致头发掉
落 ，还 常 见 毛
发 变 白 状
况 。 圆 形 秃

的治疗，会在头皮涂抹表皮生长
因 子 或 低 能 量 照 光 ，让 毛 发 长
出 。 如 看 到“ 白 毛 ”先 长 回
来，表示毛母细胞已渐渐恢
复 作 用 ，后 续 黑 色 素 细
胞 也 有 机 会 恢 复 功
能 ，慢 慢 再 长 出
黑发。

拔白头发有什么危害拔白头发有什么危害
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肾结石形成的原因
有很多，从以下各方面

细节做起，可改善肾结
石。

饮食原因
脂肪摄入过多是造成肾结

石的原因之一，因为脂肪会减少
肠道中可结合的钙，引起对草酸

盐的吸收增多。喝水少也是肾结石
的成因之一，如果自身出现汗多、喝

水少、排泄功能障碍、尿量少等情况，则
可能是因为喝水少导致的肾结石。

糖分摄入过多
糖 分 作

为人体中的重
要养分必不

可少，但如
果一次性摄入过多，尤其是乳糖，也会

为形成结石创造条件。无论是结石患
者还是正常人，一次性摄入超过100

克蔗糖后的2小时去验尿，会发现
尿中的草酸和钙浓度均有所上

升，如果是乳糖，则能够让钙吸
收得更快，会导致草酸钙在身

体内积存从而形成尿结石。
嘌呤代谢失常
很 多 人 喜 欢 吃 海

鲜、动物内脏、啤酒等

食物，海产品以及花
生、豆角、菠菜等食物均
含有嘌呤成分，当嘌呤进
入体内后会进行新陈代谢，
而它代谢出的物质就是尿
酸，尿酸可以使尿中的草酸盐
沉淀，如果一次食用了过多含有
丰富嘌呤的食物，而嘌呤代谢又
失常，草酸盐就会在尿中沉积形成
尿结石。

蛋白质摄入过量
蛋白质摄入量过多同样会引起肾结

石的形成，
因 为 其 会 增
加草酸、尿酸
的 形 成 ，如
果 不 能 将

体内多余的草酸、尿酸以及钙排出来，
会有很大概率患上肾结石。

草酸积存过多
肾结石的主要成分就是草酸

盐，如果食用过多草酸盐含量过
高的食物，就会造成草酸盐的
累积，最后就会产生结石。生
活中草酸盐含量比较高的
食物有菠菜、土豆、茶叶、
橘子等，这些食物必须
少吃。

如何降低肾结石发病率如何降低肾结石发病率

治气郁便秘方治气郁便秘方
材 料 ：粳 米 50 克 、紫 薯

100 克、玫瑰花 3 克、陈皮 6 克、
核桃仁10克、郁李仁10克。

做法：将上述材料洗净后
共同放入锅内，加入适量清水
熬煮成粥。粥成后加入蜂蜜调
味，每日一次，温服。

功效：理气解郁、润肠通
便。适用于大便干结，或伴肠
鸣矢气、腹中胀痛等症状的气
郁便秘者。

夏季防暑汤夏季防暑汤
材料：绿豆芽 100 克，韭菜

30克，盐少许。
做法：绿豆芽洗净；韭菜洗

净，切段备用。锅中倒入适量食
用油，下入准备好的绿豆芽煸
炒，最后倒入适量清水，盐调味，
煲至成熟，撒入韭菜即可出锅。

功效：此汤有益肝健胃、清
热解毒的功效。

公交车上一般都设有孕妇、老人专用座
椅，乘客也多会主动让座。不过，孕妇上车是
否选择坐位，应当根据自身情况而定。像怀
孕早期和后期，孕妇乘车就不宜都选坐位。

怀孕早期（怀孕 3 个月内）孕妈妈乘车
不宜坐着。原因是，怀孕前3月（12周以前）
容易流产，而汽车的颠簸直接通过座椅撞击
孕妇的臀部，对于先兆流产或有习惯性流产
的孕妇反而不利，容易造成流产。一般来说，
怀孕32周以后但未足月的孕妇容易早产，这
时如果胎儿头部还未入盆固定，乘车最好也
不要坐着。因为正常情况下胎儿在子宫里头
朝下，置身于羊水中浮动着，座位的拍击容易
将胎儿头部往上托，造成胎位不正。

因此，妇女在早孕期和妊娠晚期乘车时
最好站在车头，同时用手抓紧扶手或者栏
杆。汽车颠簸时，顺

势摇晃，对胎儿压力

较少。如果孕妇想选

坐位，此时也要用双

手撑住座位，车子颠

簸时撑一撑，避免臀

部直接受力。

孕早孕早、、晚期乘公交车晚期乘公交车
不适合坐着不适合坐着

热射病即重度中暑，如抢救
不及时，死亡率高达 70-80%，但
热射病通常不是突然发生的，医
生介绍，患者若出现头晕乏力等
先兆中暑症状，如没有及时采取
调适措施，有可能发生热射病。

出现先兆中暑现象怎么办
高温下，人体体温调节、水盐

代谢、消化、神经、泌尿和循环系
统会出现生理功能的变化，当变
化超过人体可承受范围时就容易
中暑。

专家提醒，高温环境下，如果
出现头晕、头疼、四肢无力、口渴、
多汗、心慌、胸闷、注意力不集中、
动作不协调等症状，但体温正常
或略有升高，就是先兆中暑。

专家表示，如果出现了先兆
中暑现象，首先要尽快离开高温、
高湿、封闭的环境，然后到通风阴
凉的地方；病情不太重的情况，可
以适量饮用一些清凉的饮料，比
如淡盐水、盐茶水或者含盐的清

凉饮料；可以用冷毛巾擦拭降温，
一部分病人症状能得到改善；家
里可以备一些常温绿豆汤，也有
解暑降温的效果。

如何预防热射病
专家介绍，重症中暑按临床

表现不同分为热痉挛、热衰竭和
热射病三种，其中以热射病最为
凶险，它伴有多器官损伤，病情严
重者可危及生命。热射病的突出
特征是无汗、高热，并且神志模
糊。

专家提醒，要关注天气变化，
尽量避开高温高湿的环境。目
前，没有治疗热射病的特别药
物。“如果发现病人出现特殊情
况，比如已经头脑不清楚，要将病
人挪到阴凉下，把衣服解开，用温
水凉水擦拭身体，或者用电风扇
吹，及时送医。”

高温高湿的气候因素和高强
度体力活动是导致热射病最主要
的危险因素，6 月

到9月是热射病高发的时段。
专家介绍，并非只有在户外

作业的人员是高发人群，一直在
室内也有可能“中招”。“在封闭
的温度很高的环境，再加上一些
老年人有些基础病，体温散热出
现问题，会出现非劳力性热射
病；此外，还有坐月子，夏天天气
闷热再关着门窗，也容易发生热
射病。”

如何预防“空调病”
高温难耐，不少朋友喜欢待

在空调房躲避炎热，但长期处在
空调环境中不仅容易头晕、头痛，
还会有食欲不振、上呼吸道感染、
关节酸痛等症状，被统称为“空调
病”，特别是老人、儿童和妇女更
易感。

专家建议：在空调屋里尽量
选用长袖衣服，大汗淋漓时不
要直接吹空调；吹空调
时要注意通

风透气；在空调房间待得时间比
较长，要注意补水；最适宜的温度
是 26℃，选择低挡的风，不能直
吹，尤其不能睡觉时冲头吹；觉得
足够凉爽可以停或者间断停一下
空调，两三小时间断停为宜。

专家提醒，高温天气，要多喝
水，减少高脂饮食，增加富含优质
蛋白、维生素等食品摄入，如蛋、
奶、蔬菜和水果等，要控制高糖、
酒精饮料饮用和冰镇品食用。如
身边有人中暑，将其迅速转移到
温度过低的空调房间的做法是错
误 的 ，将 患 者 转 移 到
22-25℃的环境
最适宜。

热射病何以致命热射病何以致命？？如何预防如何预防？？


