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警惕“假日宅家肥”

“一般来说，儿童一年体重增加

2公斤左右是正常的。 ”罗飞宏教授

说， 过度的肥胖会加大儿童性早熟

的风险，导致性发育的提前，需要及

时到医院对症治疗。

最近， 门诊中这类病例实在太

多。四年级的小丽，寒假期间跟大人

一样早餐喝豆浆，晚上喝奶粉，时不

时还来一顿合家欢营养餐。 身高蹿

得很快，体重也增加得很快，父母在

感到高兴的同时，也有了新的担忧。

尤其是伴随着小丽的月经初潮突

至，胸部也开始发育。

医院检查显示， 小丽骨龄已经

11岁了。 虽然之前有段时间身高长

得快，但以后会越来越慢，医生估计

其达不到遗传身高。

肥胖是罪魁祸首

有数据指出，近 30 年来，我国

儿童超重肥胖率上升了 15 倍。

7~8 岁 儿 童 超 重 肥 胖 率 达 到

20%， 一些成人疾病如高血压、高

血脂、高血糖、骨质疏松等出现在

不少孩子身上。

为什么会出现这样的情况？ 罗

飞宏教授指出，这和饮食不当有关，

孩子们吃了很多根本消耗不掉的食

物，营养过剩，体内蓄积了越来越多

的脂肪，内分泌系统受到干扰，就可

能出现生长问题。

性早熟怎么防治

罗飞宏教授表示， 部分儿童需

要及时采取干预措施， 但并不是所

有性早熟的孩子都需要通过药物进

行治疗， 医生会根据具体情况制定

个体化的治疗方案。 家长应配合医

生进行诊疗， 并定期监测孩子的生

长发育情况。

此外，罗飞宏教授建议，日常生

活中要采取以下预防措施：

一日三餐定时定量，避免给孩

子吃保健品及成人补品， 包括蜂

蜜、阿胶、海参等，不吃高脂、高盐、

高糖的食物。 多吃新鲜水果，不吃

反季食品。

多让孩子进行锻炼， 将体重控

制在正常范围， 肥胖的孩子往往更

容易发育提前。

按时作息， 小学生每天保证 9

个小时的睡眠时间， 初中生要睡足

8个小时。 睡觉时不要开灯。

家长一旦怀疑孩子性早熟，一

定要去正规医院就诊， 查明是不是

性早熟、属于哪一类性早熟，综合评

估性早熟对孩子影响。 只要及时就

医，就能够综合性地进行诊治，让孩

子早日恢复健康。

记者 梅一鸣
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喝饮料、吃炸鸡、摄入高脂高糖补品、窝在沙发上悠然自得地

“葛优躺”……不少孩子都爽快地过了一个月自由自在的寒假。 一

开学，就有老师发现，一些孩子突然变胖了，体重大幅度增加。 在

专家看来，这可不一定是好事。

复旦大学附属儿科医院内分泌遗传代谢科主任罗飞宏教授

指出，运动少的孩子出现体重突然飙升，可能患上了性早熟，要引

起重视。

3 月 14 日是世界肾脏日， 有数

据显示，目前我国慢性肾病患者数超

过 1 亿。 专家表示，慢性肾脏病不可

治愈，但是通过坚持健康生活方式、

加强定期健康监测可预防、延缓肾脏

病的发生。

北京协和医院肾内科郑可副主

任医师表示，想要远离肾脏疾病，首

先要建立良好的饮食结构，比如成人

每天食盐不超过 6 克。 对于已经有

肾功能损伤的患者，食盐量不超过 4

克，并应在医生指导下限制蛋白摄入

量；不要吸烟。 推荐每周至少 5 次中

等强度运动， 每次半小时； 适当饮

水，建议成人每天 7～8 杯（1500 毫

升），提倡饮用白开水或茶水，少喝

含糖饮料。

慢性肾脏病往往很“隐匿”，不少

患者甚至是到了尿毒症期才会觉察

出身体不适。 郑可表示，应定期健康

体检， 比如高危人群可监控血糖、血

压和尿酸。

糖尿病等代谢性疾病已逐渐成为

我国慢性肾脏病的主要病因之一，控

制血糖是糖尿病肾病最为有效的预防

方式。“对已有糖尿病的患者，更应密

切监测， 将糖化血红蛋白控制在 7%

以内。 ”郑可说。

另外， 高尿酸血症可导致痛风发

作，出现痛风性肾病，严重时可导致急

性肾功能不全。郑可说，即使尿酸水平

轻度升高但尚未高达引发痛风的水

平，也不可忽视，长期高尿酸血症也可

导致肾功能缓慢下降。

据 央视网

你有没有这样的困扰，脚后跟干

燥、粗糙，天气寒冷时更严重，就像裹

了一层“砂纸”。有人认为这仅仅是干

燥引起的，其实原因没你想象中那么

简单。

一方面， 人的足跟部皮肤角质层

较厚，缺乏弹性，相较于其他部位的皮

肤而言，更容易干裂；另一方面，足跟部

位的皮脂腺和汗腺数量较少，容易引发

湿疹、真菌感染，也会造成足部干裂。

生活中， 做好以下三个步骤，可

以护理足部，保持湿润。

每日用温水泡脚 10~15分钟，水

温以 40摄氏度左右为宜， 泡脚时可

加入适量白醋， 起到软化角质层和杀

菌作用。避免使用硫磺皂、沐浴露等碱

性洗涤用品，减少对皮肤屏障的破坏。

泡完脚后，可按摩足部以促进血

液循环，使用指甲锉或修脚器械逐层

磨去增厚的角质；避免使用剪刀或者

刀片，操作不当容易割伤皮肤，诱发

皮肤干燥。

清理完成后可外用 15%尿素软

膏、0.05%维生素酸软膏和鱼肝油等

保湿防裂药膏，促进角质与水结合，软

化皮肤，减轻皮肤皲裂症状。

东南大学附属中大医院皮肤科

董正邦（副主任医师）

读者黄先生来信询问： 我今年

61 岁，患银屑病两年了，曾经吃过药，

也抹过药膏，但疗效时好时坏。 最近

听说光疗可以治愈银屑病，请问是真

的吗？

上海长征医院皮肤科张超副主

任医师回答：银屑病俗称“牛皮癣”，

是一种以鳞屑性红斑为主要特征的

复发性、慢性皮肤病，患者常伴有皮

肤剧烈瘙痒。 目前治疗银屑病的方法

主要有物理疗法、中药、西药等，但都

难根治，仍会复发。

光疗是一种物理疗法，可以让角

质形成细胞的增殖速度减慢、使细胞

减少，进而减少炎症因子的分泌。 目

前，光疗最常用的是窄谱 UVB(311～

312nmUVB)， 具有抗银屑病活性作

用，可减轻症状、缓解银屑病发展。

远离“隐匿”的肾病 听听专家怎么说

答读者问
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很多女性朋友在做完妇科

检查后，发现报告单上出现“积

液”“内膜增厚”“瘤”“肿” 等字

样时，这让她们心生恐惧。事实

上，在妇科检查中，一些诊断结

果大多是不需作特别处理的。

盆腔积液 盆腔有少量积

液，如果没有任何症状，可不做

处理。 但如果有腹痛、 下腹不

适，要及时就医。

子宫内膜增厚很多女性一

听到子宫内膜增厚就紧张，恐怕

引起不孕。 其实，子宫内膜厚度

是随月经周期不断变化的。 子

宫内膜增厚，有可能是因为月经

期内膜脱落不全面所致。 因此，

如果妇检显示子宫内膜增厚，要

看看有无月经改变，并结合月经

周期进行评估。

宫颈囊肿 很多人闻“肿”

色变，其实，宫颈囊肿与宫颈息

肉都是慢性宫颈炎的表现，并

不可怕。 一般情况下，小的宫颈囊肿

不会有不适症状， 一般不需特别处

理，只需每年定期检查。 如果囊肿过

大，影响性生活或分娩，就医处理即

可。

卵巢囊肿 有的卵巢囊肿是纯生

理性的假性囊肿，这次检查出存在囊

肿，可能过一段时间再去检查就没有

了。 如果是真囊肿，医生会给出治疗

方案。

静安区中心医院妇科

邢峰（副主任医师）

“三八”国际妇女节来临之际，黄浦

区计划生育协会于 3 月 4 日下午在上

海邦信阳律师事务所开展新市民家庭健

康促进提质增能之阅成长主题读书会。

此次活动是黄浦区新市民家庭健康

促进提质增能项目的第三场活动， 围绕

“学做智慧女性传承美好家风构筑健康

家庭”主题，通过导师引导、嘉宾讨论，从

平衡家庭、婚姻和事业等多个方面进行交

流分享，共有 50余名女性参加。

本次读书会的主讲导师、 杨澜读书

会苏州分会会长刘芳也是一名城市新市

民。 她向大家分享了著名主持人、阳光媒

体集团主席杨澜所著的《幸福力》一书，介

绍她自己作为一名新市民的心路历程与

奋斗经历。

小东门街道社区卫生服务中心的费

里副主任医师介绍了春季养生的注意事

项和饮食调养方法。

据介绍， 黄浦区计划生育协会将以

“社区居住生活圈 +职场工作圈” 的模

式，针对不同场所和类型的新市民人群，

因地制宜开展家庭健康促进宣传服务活

动，传承美好家风，构筑健康家庭。 黄轩

近日， 金山区山阳镇社区

卫生服务中心积极开展学雷锋

志愿活动， 为辖区内各居民区

送上了专业的医疗服务。

“护创玫瑰”是该中心的特

色护理， 其志愿团队在光明府

居委会开展健康咨询、 测量血

压等服务。 很多患者家属慕名

而来，仔细询问伤口护理、压力

性损伤的日常护理知识。

在山阳镇敬老院， 团队成

员为护理人员进行《压力性损

伤的预防与护理》专题培训、为

卧床老人开展皮肤评估、 护工

正确的翻身方法、 团队的药师

进行安全用药指导。

各家庭医生志愿团队在社

区提供慢性病健康咨询、 医保

政策宣传、 介绍老年居民体检

事项、 家庭医生现场签约等服

务。

团员志愿者中

的康复技师在辖区

敬老院指导老人做

颈椎操、 使用助行

器，全科医生开展健

康宣教，陪伴老人聊

天，耐心解答健康问

题。

据介绍， 通过本次志愿活

动， 增强了中心职工的社会责

任意识， 发挥了中心志愿服务

在促进文明单位建设中的积极

作用。 金康

三招应对脚后跟干裂

医社携手,“学雷锋日”送健康
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