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养生保健

新生儿新生儿新生儿“““腹泻便腹泻便腹泻便”””未必就是消化不良未必就是消化不良未必就是消化不良
有些年轻的妈妈非常关注

自己宝宝的大便，当看到出生
一个月左右的宝宝大便颜色是
金黄色的、质地均匀的才能放
心。倘若看到宝宝大便是像蛋
花汤那样的“腹泻便”，大便次
数多起来，此时很多母亲就会
担心起来。更有年轻母亲会
说：“我用的是母乳哺育孩子的
呀，母乳是最好的，怎么我的孩
子也会消化不良呢？”

其实，对于宝宝出现这样
的情况，年轻的母亲别惊慌失
措，任何盲目给新生儿服用腹
泻药或者急于反复上医院的做
法是有失偏颇的。

用牛奶喂养的宝宝，大便

白而且干燥且易成形，而用母
乳喂养的孩子往往混有黏液，
大便次数会比牛奶喂养的孩子
多。这时如果有一位经验足的
老人在一旁就会说这是很平常
的事情，用不着担心。不过，新
手妈妈们可能要着急了，遇到
情况往往与别人家孩子比较。
缺乏母乳哺育经验的年轻家长
看到人家用牛奶喂养的孩子大
便比自己家宝宝干燥并且成
形，就认为宝宝是腹泻了。

实际上，用母乳喂养的孩
子是不容易引起消化不良的，
因为母乳是无菌的。母乳喂养
随着乳汁的增多，宝宝吃奶的
量也增加，当然排便的次数会

多了起来，这是正常的事情。
用一个简单的方法可以知道宝
宝是否消化不良，年轻的妈妈
只需要在家里用体重计称一下
宝宝的体重，最好每隔5天称一
次，如果每5天体重增加150克
以上，就用不着担心宝宝是病
理性腹泻了。但问题在于很多
家庭并不一定备有体重计，即
使有体重计，也不一定会给宝
宝每隔5天称体重。

还有的年轻妈妈这样说：
“我去医院儿科给宝宝看病的
时候，儿科医生也认为宝宝是
腹泻。”诚然，医生的话是带有
权威性的，但是医生并非圣人，
也有判断失误之时。当你带着

沾有宝宝粪便的尿布述说孩子
一天大便七八次时，有些年轻
的未婚女性儿科医生或者已婚
的男性儿科医生，没有给孩子
换过尿布，平时也不关注孩子
的大便，就有可能得出消化不
良的结论。而当有经验的儿科
医生，她仔细看过尿布上的粪
便时，就会这样说：“别担心，这
是母乳喂养的结果。”当然，有
充裕时间的话，医生能给孩子
称一下体重，那就更好了。

因此，当年轻的母亲在医
院为孩子看病碰到医生只听诉
说不看粪便就急于下结论的情
况，就应该考虑一下医生的结
论是否正确。有的家长给孩子

服用了消化不良药，在医院注
射了维生素B1，希望能够改变
孩子消化不良的现象，但是仍
然没有改善孩子大便的情况。
这是因为无论是消化药还是维
生素B1，在母乳喂养的情况下，
都不可能给孩子带来成形的
“理想便”。有的家长反复去医
院在同一个医生处复诊，结果
可想而知了。当孩子大一点的
时候，母乳不充足加上牛奶，孩
子大便成形，“消化不良”的情
况好转，有的家长还误以为是
药物的作用呢。所以，当你母
乳喂养孩子时，看到孩子的粪
便稀薄，千万不要立即下“消化
不良”的结论。 （光明网）

为什么要“秋冻”

中医讲：秋天养生应注重养与
收！立秋后天气逐渐变凉，我们的
皮肤为了适应自然的变化，也随着
天气的转凉而逐渐收紧。若此时过
早过多地添加衣服，肌肤就不能很
好适应自然，衣物过多，体表温度
高，毛孔被迫张开，肌肤不能逐渐紧
致，人体“收”的工作就不能很好地
进行，甚至耗气伤阴，人体不能及时
保存能量，以预防严寒的冬日。

怎样科学的“秋冻”?

立秋后的一段时间，一早一晚

天气变凉爽，但气温变化不大，此
时不宜过早过多添衣服，可适时的
“冻一冻”。让我们的肌肤受大自
然的洗礼，逐渐变得紧密。

秋冻，但不是一冻到底。随着
秋意的浓厚，大自然寒冷的面孔越
来越明显，尤其早晚更为明显，我
们要适量地穿衣服，以身体平常活
动量，肌肤不出汗，不觉烦热为
度。秋天中午秋高气爽，阳光不吝
啬照耀大地时，我们应该适量减少
身上的衣物，以免汗出毛孔张开，
更容易受秋凉的侵袭。

秋冻”中咳嗽怎么办？

秋天，是上呼吸道疾病高发

期，尤其是感冒、咳嗽，因为不
正确的治疗，越来越多的人受
到咳嗽的困扰。很多人就是因
为怕感冒、咳嗽，所以很早就把
衣服添加上了，根本不敢尝试
“秋冻”。因身体每年不能很好
顺应自然，体质越来越差，体质
越差，越惧怕“秋冻”，形成恶性
循环。

对于身体无器质性病变的
正常人，因为秋天中意外受凉而
患感冒、咳嗽，不可怕，也不要一
开始就去服用抗生素。此时可
以用中医方法进行调治，患者在
遵循医嘱的情况下，结合辨证使
用中药，此类疾病，3~5天可以痊
愈。

□北京市和平里医院中西医结合博士 张奇

秋天怎样“冻一冻”才健康
近日，有涉水企业在宣传中称，高尿酸最直接的危

害就是痛风，还会带来肾损伤、糖尿病、心血管疾病等
慢性病，而高尿酸甚至痛风与身体缺水密切相关。多
喝水是否可以有效缓解高尿酸和痛风？

中国食品工业协会营养指导工作委员会常务副会
长兼秘书长杜荷在接受记者采访时表示，多喝水能使
痛风患者排尿增多，从而体内尿酸排出增多，对痛风的
控制和改善具有一定的积极作用。

北京中医药大学副教授、硕士研究生导师张玉苹在
接受记者采访时表示，人体内的酸碱性非常稳定，血液
pH值一般在7.35~7.45之间，这样才能保证体内各种酶
和生物活性物质正常运转。单纯依靠饮食，无论吃什
么、喝什么，都很难改变人体内的pH值。碱性水更适合
长期大量饮酒的人、尿酸偏高的人饮用。对于胃酸过多
的患者，喝入碱性水后，相反会刺激胃酸的分泌。

她认为，人们追求健康不一定必须通过功能水获
得，烧开的白开水一样可以补充人体的矿物质。有一
定经济条件的消费者可以选用具有优质水源地、无污
染的天然饮用水，不建议长期饮用纯净水、蒸馏水，尤
其是生长发育期的儿童，长期饮用纯净水可引起体内
矿物质缺乏，不利于生长发育。而6个月以内的婴儿
肾脏发育尚不完全，不宜饮用硬度过大的水，可使用
净水设备降低水质硬度。

“很多人患慢性病是因为喝水量不足，人们多喝
水、喝好水、会喝水可以有效缓解一些慢性病的发生和
发展。”山东威海国际健康水科学学院院长、北京公众
健康饮用水研究所研究员李复兴在接受记者采访时强
调，慢性病属于代谢疾病，而人体代谢的所有过程只有
在水的参与下，才能完成物质代谢、能量代谢和信息代
谢。如果喝水不足，人身体就会出现代谢紊乱，从而产
生慢性病。

李复兴认为，好水有三个标准：一是符合国家饮用
水标准；二是含有天然的水合离子态、矿物质元素、微
量元素；三是具有活性成分，分子团要小。

李复兴表示，当前“水盲”比“文盲”多，在饮水过程
中存在很多误区，主要表现为四种形式：一是不懂为何
要喝水，认为喝水只是为了解渴；二是没有主动喝水的
习惯，喝水量不足；三是将安全水当成健康水，这是两
个不同的科学概念；四是将饮料当水喝。《中国居民膳
食指南2016版》建议，在温和气候条件下生活的轻体力
活动的成年人，每日最少应饮水1500~1700毫升，按照
普通杯子200~250毫升的大小来算，每天应喝7~8杯。

对此，李复兴强调，每人每天适宜的饮水量应为体
重的3.5%。

张玉苹也提醒人们，喝水应少量多次，提倡饮用白
开水和淡茶水。人们在高温天气大负荷运动时，随着
大量出汗，应主动增加每天饮水量。

（中国消费者报）

慢性病与喝水密切相关

当身边人对你说：我的胃疼是
老毛病了，你会给他提哪些建议？
少吃辛辣的、别吃生冷的、还是多
喝热水？但你可能想不到，这个朋
友有可能患的根本不是胃病。

最近，首都医科大学附属北京胸
科医院心脏中心门诊，来过一位“胃
疼”六年的病人。患者是个木匠，平
时一旦干活多了，就觉得嗓子眼儿发
紧，胃里“顶着”，胀得慌，但他把手里
的活放下，休息大概十几分钟，就没
事了。没事了就接着干活，累了又觉
得胃难受，吃胃药顶一顶，如此反复
循环。就这样吃了六年胃药，胃疼不
但没有解决，反而发作越来越频繁
了，从前干大半天的活儿才觉得胃难
受，现在干一会儿就难受得不行。他
终于觉得顶不住了。

劳力诱发，休息缓解，这是很
典型的劳力性心绞痛。

果不其然，对患者进行心脏冠
脉造影的检查发现，患者回旋支血
管大概有50%左右的狭窄，中段有
的位置几乎就剩一条线了，出现大

约95%甚至99%的狭窄。一旦患
者血的需要量很大的时候，也就是
干体力重活的时候，这根支血管肯
定不可能做到很充分地供血。

此外，右冠脉也是一个全程的
病变，从近段到中段都是病变，估
计狭窄80%左右。这两支血管都
需要进行处理，因为只有这样，才
能够确保他的血流量充分的供应。

说到这里，可能有人要问了，
为什么心肌缺血会导致胃疼呢？

一个比较直观、但不完全准确
的方法帮助大家理解：心脏在胸腔
里，正好是“坐在”肝脏和胃的上
边。心脏的右冠脉，它负责心脏右
边下边区域的供血；回旋支负责供
应心脏左边下边区域。而这两个
区域，合起来正好相当于心脏靠下
的位置。如果心脏下边这个地方
缺血了，就有可能会刺激到膈肌，
大脑便会认为是胃出了毛病。但
其实是心肌缺血，是心脏本身出了
毛病造成的一种错觉。

明确病因，治疗便是常规的

了。回旋支和右冠脉分别置入支
架，可以看到，患者血管真真正正
的形态，血流很充分地流过来。术
后医生询问患者，他也能明显体会
到，以前能够轻而易举就诱发出症
状的劳累程度，现在也没有问题
了，从这个角度也证明，干预两支
血管的策略是完全正确的。

心绞痛症状千奇百怪，该怎样
分辨呢？

从身体的调节机制来讲，病因
不一定就在我们身体感到疼痛、不
适的那个部位，也可能是心肌缺血
造成的虚假信号。心血管系统，特
别是冠脉供血系统缺血，很大一部
分患者的症状，是很常见的、心前
区的难受。但不论症状多么奇怪，
位置多么离谱，一定不要忘了心肌
缺血有一个很大的特点——劳力
诱发，休息缓解。

一旦症状符合这个特点，就需
要警惕起来了。因为这个事情想
错了没关系，可一旦没想到，后果
往往会非常严重。 (北青报）

当心 冠心病“伪装”成胃病


