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夏季儿童保健小贴士
夏季，气温攀升，人体新陈代谢十分旺盛，也

是小朋友们生长发育的好时节。但是与成人相

比，儿童的五脏六腑相对娇弱，抗疾病侵袭能力

较差。家长若掌握一定的保健常识，可降低孩子

的患病风险。夏季儿童保健要注意哪些细节？

1.营养讲究均衡。饮食要多样化，以清淡易

消化为主，不给脾胃增添额外的负担。保证各

种营养物质的摄入，可以适当给宝宝吃一些五

谷杂粮。如果宝宝夏季胃口欠佳，家长可喂食

粥、凉拌面等。

2.忌过多食用生冷瓜果冷饮。若夏天贪喝

冷饮或过食生冷瓜果，孩子可能会出现消化功

能紊乱，甚至出现呕吐、腹泻等，因此需特别留

心。

3.提倡孩子多喝白开水。不推荐饮用汽水、

果汁、可乐等饮料，因为含有较多的糖分及电解

质，过多饮用会影响孩子的胃口和消化功能，而

且摄入过多糖分也会发胖，因此给孩子最好的

饮料是白开水。

4.大汗后不洗凉水澡。孩子生性好动，夏季

极易出汗，如果大汗后用凉水洗澡，会使孩子毛

孔迅速闭合、血管收缩，不利于病邪通过汗液从

毛孔排出，反而使孩子容易生病。因此孩子洗

澡以温水为宜，水温不高于40℃。

□ 据人民网-科普中国

□ 养 生

□新 说

“铁杆烟民”容易得心血管疾病
专家指出，长期吸烟的“铁杆烟民”除了

容易患上呼吸道疾病，高血压、中风、主动脉

瘤等心血管疾病的概率也较高，吸烟年龄越

早、吸烟时间越长、每日吸烟量越大，患病的

危险性越高。

湖南省肿瘤医院胸部肿瘤外科中心主任

王文祥介绍，一支点燃的烟会释放出 4000 多

种的有害物质，烟草对人体的呼吸系统、心血

管系统的损伤很大。长期吸烟者的气道净化

能力下降，会出现咳嗽等症状，很多人认为这

是慢性支气管炎，没有引起重视。随着烟龄增

长，患者会出现心肺功能下降，肺功能损伤，出

现活动后气促、胸闷，晚期可能导致高血压、肺

气肿、中风、肺心病等疾病。

中南大学湘雅三医院院长张国刚教授告诉

记者，吸烟是引起心血管疾病的重要原因。近

年来，医院收治的心血管疾病患者呈现低龄化

趋势，其中大部分患者都有长期吸烟的习惯。

张国刚教授建议，保持心血管系统健康，需要维

持健康血压、控制胆固醇、降低血糖、科学运

动、饮食健康、维持正常体重，还要戒烟。建议

吸烟者尽早戒烟，如在 30 岁以前戒烟，能使肺

癌的风险减少 90%。有研究表明，吸烟者在戒

烟5年后，心脏病风险将大大降低。

□ 据新华网

□食之有道

你知道怎么吃辣更有营养吗？

人的一生中，有三分之一的时间都在睡眠中

度过，但睡觉这么重要的一件事，却有很多人没

办法好好享受。有调查数据显示，中国超过 3 亿

人有睡眠障碍，给其身心健康造成了一定损害。

失眠有哪些表现形式？哪些疾病容易引起失

眠？近日，天津医科大学总医院神经内科主任医

师薛蓉做客新华网“健康大讲堂”，为公众揭秘

关于失眠的“那些事儿”。

由于社会的快速发展，人们学习、工作压力的

增加，患有失眠、精神抑郁、焦虑的人群也在不断增

加。薛蓉表示，失眠患者最常见的表现形式就是入

睡困难，随着一些人昼夜节律改变，睡眠时间后移，

进而出现了睡眠障碍的现象，这种现象长期不进行

干预容易造成精神疾病，例如焦虑症、抑郁症等。

“除此以外，失眠还会带来认知方面的障碍。”薛蓉

说，现在很多年轻人睡眠时间很少，导致记忆力下

降、注意力不集中，甚至会造成一些躯体疾病的出

现，例如高血压、甲状腺疾病、心脑血管疾病等，因

此，发生失眠症状时应该尽早进行干预，不可忽视。

到底是何种原因导致失眠呢？薛蓉解释，失眠

的发病有内因也有外因，内因往往跟遗传、性格、人

格有关，但失眠的发生是很多外部因素引起作用，

通过内因发挥作用加重。“最主要的是很多人睡眠

环境不好，比如晚上睡觉开灯或者依赖于手机等电

子产品，还有灯光、噪音、不合理的用药等也会引起

失眠，同时倒时差、夜班包括昼夜生活节律发生改

变，也常常会伴随失眠的症状。”薛蓉说。

对于哪些疾病会容易引起失眠一问，薛蓉表

示，长期的睡眠剥夺，抑郁焦虑都会导致躯体疾

病，例如高血压、溃疡、慢性疼痛，甚至肿瘤等，都

跟睡眠剥夺有关。疾病导致失眠，其实最多的还

是精神障碍疾病，这些焦虑抑郁的疾病往往跟失

眠是相伴相生的，很多患有焦虑抑郁障碍的人是

以失眠的形式发病，然后出现情绪的低落。此外，

现在还有很多年轻人患有甲状腺方面的疾病，甲

状腺素分泌异常对全身各个系统都有影响，患者

也经常会出现失眠的情况，但总体来说，精神疾病

还是引起失眠的第一诱因。

□ 据新华网

如今辣椒在我们的生活中随处可见，也叫

作辣子、辣角、海椒、番椒、秦椒等，既能作为蔬

菜直接食用，也可以作为香辛料用于多种菜品

的调味。我国四川、湖南、贵州、云南、江西等省

份都是有名的“无辣不欢”地区。除了生食或炒

食，用辣椒制成的辣椒粉、辣椒油、辣椒酱、剁

椒、泡椒等也都是广受喜爱的吃法。

1.维生素C

说起辣椒的营养，最值得称道的便是其中

丰富的维生素C了，在蔬菜界可谓翘楚。

青尖椒 100 克中含有维生素 C 62 毫克，而

小红辣椒的维生素 C 含量更高，每 100 克中高

达144毫克，是西红柿的7倍，橙子的4倍。

维生素 C 的好处自然无需多说，它的抗氧

化、保护心脑血管健康的作用早已经深入人心。

2.胡萝卜素

辣椒中的胡萝卜素也很丰富，有助于维持

眼睛和皮肤健康。

3.其他营养素

除此之外，小小的辣椒中还含有 B 族维生

素、维生素E、钾、镁、铁、锌、硒等营养素。

4.辣椒素

辣椒不仅营养丰富，还含有一类独特的活性

物质——辣椒素，也就是辣椒中的辛辣成分。

大量研究表明，辣椒素具有多种生理功能，

包括增进食欲，促进消化；保护胃黏膜，预防和

治疗胃溃疡；促进脂肪代谢，降脂减肥；镇痛消

炎止痒；祛风湿，保护关节健康；降血压和降胆

固醇，保护心血管系统；抗癌等。

随着辣椒素的功能逐渐被认识，目前从辣

椒中提取的天然辣椒素以及人工合成的辣椒素

已成为辣椒的一种重要副产品，被广泛应用于

食品工业和医疗领域。 □ 据《北京青年报》
进入夏季，吃时令水果养生再好不过。那

么，夏令特色水果谁最靓？

樱桃：樱桃富含蛋白质、胡萝卜素、糖、磷、

维生素C、维生素A等丰富营养物质，每百克樱

桃中含铁量多达 59 毫克，居水果首位，具有抗

贫血、祛风胜湿、防治麻疹等养生功效。爱美女

性还喜欢用樱桃美容，将樱桃汁涂抹在脸上，可

使肌肤红润有光泽，还可美白祛斑。

杨梅：杨梅盛产于我国南方，被称为“果中

玛瑙”，素有“初疑一颗值千金”之美誉。杨梅

果实色泽鲜艳，汁液多，酸甜可口，消食开胃。

其含有的多种营养元素还能起到消炎抑菌、防

癌抗癌、美容减肥等功效。

荔枝：“一骑红尘妃子笑，无人知是荔枝

来。”荔枝是一种美味的岭南夏季水果，味甜如

蜜。荔枝性温，有补脾益肝、生津止渴、解毒止

泻等功效，还可促进细胞生成、使皮肤细嫩，是

排毒养颜的理想水果。常吃荔枝可令人心情舒

爽，但是食用过量会引起上火。因为山竹能降

火滋阴，在岭南常有荔枝配山竹的吃法。

枇杷：“五月江南碧苍苍，春蚕正老枇杷

黄。”枇杷具有滋阴养肺、止咳化痰的功效。应

挑选果皮橙黄、茸毛完整（果实耳背处）、个头

大而匀称的果实，这样吃起来味道才好。

西瓜：西瓜是最具特色的夏季水果，解暑生

津，自古就有“天然白虎汤”的美誉，还有“夏日

吃西瓜，药物不用抓”之说。吃西瓜特别讲究时

令，不仅能补足水分，更能增加营养。但也不宜

一次吃太多，否则容易伤脾胃。

□ 据《中国妇女报》

夏季贪凉容易热伤风
时至 6 月，天气更加炎热，人体为了散发体内

的热能，毛孔扩张、出汗增多，此时若过度贪凉或忽

冷忽热，极容易导致夏季感冒，俗称热伤风。

热伤风的症状包括：低热或自觉发热、头痛头

晕、打喷嚏、流鼻涕、身重如裹、倦怠无力、呕吐、腹

泻、小便黄等。

所以，越是炎热的天气，在使用空调、电扇时越

是要注意方法，防止使用不当伤害身体。

首先，使用空调时设定温度最好不要低于

26℃，且要定期开窗通风换气。

其次，从炎热的室外进入空调间时，应提前将

汗擦干。如果是在自己家里，最好进入室内让体温

稍微下降一点，汗基本干了之后再打开空调。

如果家中有小宝宝，就更要注意。最好避免频

繁出入空调环境。如果家中开启多台空调，可设置

统一温度，避免宝宝在不同温度的房间或客厅里频

繁地适应，减少忽冷忽热导致生病的机会。

此外，平日里出汗后要及时换衣服，勤洗澡。

注意洗温水澡，使皮肤毛孔舒张，有利于阳热的发

泄。需要注意的是，切忌出汗后立即洗澡，更不要

大汗淋漓时用冷水冲澡，这样会使寒邪趁机进入人

体，很不利于健康。

□ 据《重庆日报》

□释 疑

失眠非小事
须警惕多重诱因

□提 醒

□支 招

酸酸甜甜，夏季水果也养生


