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DHA，学名是二十

二碳六烯酸，是人体大脑

和视网膜的重要成分，也

是促进和维持神经细胞

生长的主要成分，对宝宝

智力和视力的发育都起

到重要的作用。

根据《中国居民膳食

营养素参考摄入量(2013

版)》推荐，0~36 月的婴

幼儿 DHA 适宜摄入量

为 100毫克 / 天。

出生体重不足 1000

克的宝宝，每千克体重每

日 DHA 摄入量应大于

21 毫克；出生体重不足

1500 克的，每千克体重

每日 DHA 摄入量应大

于 18毫克。

3岁以上宝宝，大脑

的细胞分化基本成熟，对

DHA 的需求减少，也就

没必要刻意大量补充

DHA了。

事实上，母乳是宝宝

获得 DHA 最好的来源，母亲在

饮食均衡的同时，保持每天一个

鸡蛋，每周吃 2~3 次鱼（总量约

280~350 克），且至少有一次是

脂肪含量高的海鱼（如三文鱼、沙

丁鱼等），保证每日 DHA 摄入量

达到 200毫克，即可满足需求。
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孕期小心“补”成胰腺炎

心脏磁共振：到你“心里”看一看

2 月 25 日，河北衡水一 33 岁男

子体检时查出多种老年病，该男子一

向觉得自己身体健康，身高体重也符

合健康标准，没想到体检后查出尿酸、

血脂升高，同时还伴有中重度脂肪肝

和甲状腺小结节这些以往多是老年人

才会得的慢性疾病。

年纪轻轻的 90 后，怎么会有一

身老年病？

!老年病”年轻患者增多

21 岁的小陈在上海一家互联网

公司工作，最近总感觉头晕乏力，以为

是工作较累休息不够，到医院检查被

告知已经是个“糖人”，空腹血糖严重

超标，需要立即吃药干预。

“平时很喜欢吃甜食，经常喝奶茶，

有时候一天好几杯。总觉得年轻身体

好，没想到居然得了糖尿病。”小陈说。

上海市第六人民医院东院糖尿

病代谢科主任魏丽告诉记者，近年

来，该科室确诊的糖尿病患者呈年

轻化趋势，不少二三十岁的青年人

也患上了糖尿病、高血压、脑梗、心梗

等“老年病”。

多保持健康生活方式

魏丽认为，现在工作节奏快、生

活压力大，很多年轻人一边酗酒抽烟、

大吃大喝不顾及身体，另一边却按“偏

方”乱吃药，这也加速了疾病的发展进

程。

魏丽建议，中青年每天应当摄入

12种以上食物，每周 25种以上。以谷

类为主，粗细搭配；多吃蔬果、奶类、全

谷、大豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；饮食

要清淡，少盐少油。

要规律进餐，合理安排好一日三

餐。合理的膳食能最大程度地提高机

体免疫力，降低相关疾病的发生风险。

饮水要足量，女性每天应当喝 1500

毫升水，男性则需要喝 1700 毫升水。

除了合理膳食外，适量运动也尤

为重要。适量运动除了能降低疾病的发

生风险，还有能调节心理平衡，消除压

力，改善睡眠。建议每周要至少进行 5

天中等强度身体活动，累计 150 分钟

以上，保持健康体重。

吸烟、过量饮酒可导致心血管疾

病、会增加某些癌症发生的风险，戒烟

限酒能有效预防多种疾病的发生。另

外，心理健康也是健康的重要组成部

分，日常应当做好情绪管理。

加强提前干预管理

魏丽强调，避免越来越多的年轻

人患上“老年病”，需要全社会共同努

力。她呼吁要加强健康营养知识的普

及，提升“老年病”在年轻人中的知晓

率，让更多人了解和掌握常见“老年

病”的预防措施。

以糖尿病为例，全国流行病学数据

显示，目前中国糖尿病患者的知晓率在

30%左右，诊断出患有糖尿病之后，患

者的治疗率为26%左右。因此，加强糖

尿病患者的管理，还有很大的空间。

此外，互联网的发展，网上问诊越

来越方便，建议年轻人更多地使用互

联网医疗资源，有不适可以在网上及

时咨询。 记者 梅一鸣

近日，已怀孕 37 周的宋女士突

然出现腹部不适及呕吐症状。之后，

她在家人陪同下来到医院产科就诊。

医生发现，宋女士孕期体重增长 20

了多公斤，饮食非常油腻，初步诊断

为妊娠合并急性胰腺炎。

妊娠合并急性胰腺炎起病急、并

发症多、死亡率高，易导致多脏器衰

竭，临床表现不典型、诊断困难，该病

在妊娠各个阶段皆可发生。根据病情

严重程度分为轻症、中度重症、重症 3

种类型。如果孕妇不幸患上该症，将严

重影响孕妇和胎儿的健康。

妊娠合并急性胰腺炎又分为妊娠

合并胆源性胰腺炎和妊娠合并高脂血

症性胰腺炎两种。这两种病症除了受

孕期激素的影响外，还与孕妇高脂饮

食、孕期营养过剩、体重过度增加有

关。因此，孕妇要预防妊娠合并急性胰

腺炎，需做到科学饮食，尽量避免食用

各类脂肪含量较高的肉汤，适当食用

纯瘦肉，千万不要暴饮暴食。此外，孕

妇还需控油控糖，适量摄入水果蔬菜，

让体重保持在一个比较健康的区间。

如果孕妇出现早期消化道症状，应及

时就医，避免重症发生。

陆军军医大学附属西南医院产科

严小丽（副主任医师）

头皮是面部皮肤

和颈部皮肤的延续，

厚度比面部大部分部

位的皮肤要薄。头皮

部位皮脂腺较为丰

富，皮脂分泌旺盛，毛

囊密度较高，且在人

体皮肤的最高处，所

承受的拉力和重力较

大，因此，头皮是衰老

非常快的皮肤组织。

头皮的衰老经历

内在和外在的过程。

脱发人群由于头皮毛

发较少，同时显示出

内在和外在的衰老特

征，伴有明显的日光

性组织弹力变性，包

括色素沉着、萎缩、毛

细血管扩张等。非脱

发人群由于毛发的覆

盖，主要表现出内在

衰老的特征，如毛发

变细、变灰白、干燥、

弹性降低、脆性增加、

脱发等。

头皮衰老怎么办？可采取

物理防晒和化学防晒手段，比

如戴遮阳帽、打遮阳伞，使用

具有防晒功效的护发产品。如

果出现毛发稀疏、脱发、秃发

等情况，可使用毛发移植、头

皮养护、光电治疗等疗法，改

善头皮健康状况。此外，口服

含有人参皂苷、锯叶棕提取

物、植物甾醇的药物，能促进

头皮年轻化。

艾琳

中医认为，春属木通于

肝，若能在春季好好调养肝

脏，则可提高抵抗能力。肝脏

是人体主要的解毒代谢器官，

可以保护机体免受损害，保护

好肝脏就能延年益寿，因此有

“春宜养肝”之说。肝为人体将

军之官，菠菜性寒，可排解人

体热毒，滋阴润燥，是养肝较

为有效的蔬菜之一。

菠菜含有十分可观的蛋

白质，每 100 克菠菜含蛋白质

2.4 克。人体日常生活中摄入

的蛋白质充足，则生长发育

快，气血旺盛，精力充沛。

建议视力模糊、两目干涩

者，取鲜菠菜、羊肝各 500 克，

水烧沸后放入羊肝，稍滚再下

菠菜，并加入适量盐、麻油、味

精，此汤具有养肝明目的功

效。 包微

■图片来源于 IC photo

急诊室来了一位患者，胸闷胸

痛，心肌酶谱增高，前阵子还感冒了

几天。给他进行了心脏磁共振检查，

没想到竟然是心肌梗死。

心脏磁共振成像被称为心脏

“一站式检查”，可以通过一次检查

就能同时完成心脏结构与功能的评

估。对于心梗患者，可直接显示心

肌、心外膜和心内膜的边界，能够精

确测量心梗后心肌变薄的程度，清

晰显示心脏收缩功能，定量测定心

肌梗死质量、梗死程度等。

以前，放射科医生会告诉患者，

体内装有支架不适合做磁共振检

查。这样回答主要考虑到两个原因：

金属支架会在磁场内移位；磁场作

用下金属支架会产热，对血管造成

损伤。

事实上，冠脉

支架在植入过程

中，在十几个大气

压的扩张下，支架

牢牢地镶嵌在血管

斑块内，把狭窄的

血管支撑起来，充

分释放的支架是不

会发生移动的。

目前，无论是

裸金属支架，还是

药物涂层支架，做

磁共振检查都是安全的。但 2007 年

以前置入的弱磁性支架，有必要对

其安全性进行考量。

总而言之，心脏磁共振检查安

全可靠，没有任何电离辐射损伤，患

者不必有过多疑虑。

上海交通大学医学院附属仁济医院

放射科 吴连明（副主任医师）

■图片来源于 IC photo


