
王 波

在医学上有一个名词叫“疲劳综合征”，主要临床表现就是感觉身体乏力没
劲、发沉，还有就是会出现低热、咽痛、头痛、肌肉关节痛和淋巴结肿大等症状。
因为感到身体虚弱，所以很多人会选择通过食用补品来解决，比如吃阿胶膏、鹿
茸粉、灵芝孢子粉、西洋参片或者燕窝海参、大枣枸杞等等，还有就是会选择一些
市面上很畅销的补药。他们会一边吃着补药，一边和我临床咨询自己食用的补
药是否对症。在门诊我也经常会碰到患者问：“我吃某某补品合适吗？”，“我能不

能吃某某补品补身体？”
对于这些疑问，今天我教给大家一个简

单的方法来判断自己是否需要进补，即通过
查看舌苔情况来判断：

第一种，舌苔很薄甚至没有舌苔。这种情况说明体内气机通畅，没有痰浊阻
塞身体经络，初步判断是可以简单使用一些补药的。

第二种，舌苔很厚但是颜色不黄（白色），中医认为这种情况是寒湿体质，可
以食用补药但最好不要单独使用，需要另加一些行气消积滞的药物一起吃，比如
陈皮、焦山楂、炒麦芽等，这样就会事半功倍了。

第三种，舌苔很厚并且是黄色的舌苔。这种情况属于湿热体质，湿与热胶着

在一起，造成体内气机不通畅。如果此时食用补药就好比火上浇油，好像道路不
通畅时，即使给发动机加再大的马力，也不能顺利到达目的地
一样。

所以简单掌握以上三点情况后，大家基本上就
会对中医的进补有一点认识了，不要感觉身体疲劳
虚弱就吃补药进补，中医讲究六腑以通为用，只有能
做到通畅脏腑气机这才是真正的补！

长期疲劳没力气，该吃阿胶枸杞人参鹿茸吗？
医食无忧

纠正不良饮食、学会均衡营养、督促适量运动、提供心理支持、杜绝减肥药滥用
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鸡蛋最好每天一个
血脂高蛋黄吃半个

许多人害怕胆固醇高，吃鸡蛋往往不吃蛋黄。
北京大学公共卫生学院营养与食品卫生学系主任马
冠生教授提醒，鸡蛋所含的脂肪、维生素和矿物质主
要集中在蛋黄上，如果不吃蛋黄，就浪费了很多营养
素。蛋黄中的脂肪以单不饱和脂肪酸（油酸）为主，
磷脂含量也较高，但蛋黄中铁的利用率仅为3%左右。

鸡蛋的重量一般在45-55克之间，《中国居民膳
食指南（2016）》推荐，成人平均每天蛋类摄入量为
40-50克，每天一个鸡蛋，每周鸡蛋不超过7个。马
冠生建议，对于高血脂患者，可适当减少蛋黄的摄入
量，比如吃一个蛋清，但蛋黄可减半。而且鸡蛋最好
安排到每天都吃，而不是集中到某一餐食用。

（胡珍）
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■ 中国妇女报全媒体记者
王凯 耿兴敏

“肥胖危害很大，肥胖孩子再回
到正常体重真的很难，需要很大毅
力。所以，我们要防患于未然，一定
要将儿童肥胖防控关口前移。”近日，
中国疾病预防控制中心营养与健康
所研究员刘爱玲在国家卫健委组织
的健康中国行动集中宣教活动中指
出，肥胖不仅是体形不美观，更重要
会影响儿童的生长发育和身心健康，
还会影响孩子一生的健康。

日前，教育部印发的《生命安全
与健康教育进中小学课程教材指南》
（以下简称《指南》）提出“生命至上、
健康第一”理念，而生命安全与健康
教育内容主要涉及健康行为与生活
方式、生长发育与青春期保健、心理
健康、传染病预防与突发公共卫生事
件应对、安全应急与避险等5个领域，
其中预防儿童肥胖被列为重点目标。

数据显示，我国有近20%的儿童
青少年超重或肥胖，超重肥胖已成为
影响我国儿童青少年身心健康的重
大公共卫生问题。众所周知，儿童肥
胖可增加高血压、Ⅱ型糖尿病、高脂
血症、脂肪肝、骨关节病、恶性肿瘤等
许多慢性病风险。那么，家长如何引
导儿童均衡饮食，实现儿童肥胖的综
合预防和干预？怎样为“小胖墩”科
学减重？

儿童肥胖属于“营养不良”，
是“能量过剩”并非“营养过剩”

儿童肥胖属于“营养过剩”？“营
养不良包括三种形式，第一种形式
是营养不足，也就是传统意义上的
营养不良，主要是蛋白质能量摄入
不足，表现为身高低于同龄孩子，消
瘦、低体重等。第二种是微量营养
素缺乏，隐性饥饿就是体内缺乏维
生素和矿物质，比如钙、铁、维生素
A、维生素D等，这是我国儿童目前
面临的主要营养问题之一。第三种
形式就是超重肥胖。所以，肥胖属
于营养不良。”刘爱玲解释说，将肥
胖列为营养不良，是由于能量摄入
多消耗少，过剩能量在体内转化成
脂肪引起肥胖；而且肥胖儿童往往
喜欢吃肉和油炸食品，不喜欢吃蔬菜水
果，所以容易缺乏一些维生素和矿物
质。因此，肥胖只是能量过剩，而不是营
养过剩，应属于营养不良。

预防孩子肥胖，家长需远离四
大误区

误区一：胖孩子限制吃肉就好。“有
些家长认为，既然肥胖是脂肪增多导致
的，那饮食中只要限制脂肪摄入就好，这
是个误区。”首都医科大学附属北京儿童
医院儿童保健中心副主任马扬在宣教活
动中指出，临床上常遇到一些家长问已
限制孩子吃肥肉了为什么孩子还是很
胖，其实在肥胖的饮食治疗中，除应限制
脂肪摄入外，减少碳水化合物摄入也非
常重要。需要注意，儿童青少年正处在
生长发育期，既要满足孩子生长发育需
要的能量，又得防止摄入能量过剩，所以
在医生开具饮食处方时，会充分考虑到
儿童的年龄、身高、体重、基础代谢、血液
生化等指标以及家庭生活习惯和运动习
惯等，进行有针对性的膳食营养计算。

误区二：只要运动量够就能减肥。有
些人认为只要运动量够了，消耗了足够热
卡就能减重，这也是一个误区，“这会引起
两方面的不良影响，一是认为运动量够就
不限制饮食，导致体重控制不佳；二是有
时过量剧烈运动反而易导致食欲大增，吃
得更多，更不利于减肥。”马扬解释说，每
天保持40-60分钟的持续中等强度运动
最有效。中等强度运动，指能引起呼吸和
心率增快的运动,包括快走、慢跑、跳舞、
游泳、平地骑自行车等。中等强度运动时
能说话但不能唱歌，剧烈运动时不能唱歌
且说话困难。

误区三：使用减肥药。马扬表示，有些
家长盲目听信广告，给孩子使用减肥药物，
有些减肥药可抑制大脑内饱食中枢、减少
饥饿感，有些减肥药是促进胃肠道蠕动、增
加排泄。但无论是哪种减肥药，其副作用
都较大，都不建议儿童青少年使用。

误区四：忽视孩子心理行为和家庭生
活方式的改变。马扬指出，由于肥胖导致
的儿童心理问题呈逐年增多趋势，家长们
在帮助孩子控制体重的同时也不能忽视
儿童心理健康。家长不仅要帮助孩子改
善饮食、运动，对家庭健康生活方式的重

塑也非常重要，这就要求家长也要以身作
则、保持健康体重。

儿童肥胖需界定是否为病理性，
孩子若有体重生长偏离应就医

马扬介绍，对于孩子属于单纯性肥胖还
是病理性肥胖，医学上是有界定标准的。

1.身高标准体重是WHO推荐的评价
10岁以下儿童肥胖的最好指标，该方法
以身高为基准，采用同一身高人群的第
80百分位数作为该身高人群的标准体
重；大于10%为超重切点，大于20%为肥
胖切点；当超过该标准体重的20%-29%
为轻度肥胖，30%-49%为中度肥胖，50%
以上为重度肥胖。但10岁以上儿童，身
体形态指标和体重成分发生较大变化，身
高和体重的关系变化很大，因此不能用该
法来评价肥胖。

2.体重指数（BMI）是指体重和身高
平方的比值（kg/m2），目前被国际上推荐
为诊断肥胖的最有用指标。当BMI＞同
年龄、同性别的第95百分位数可诊断肥
胖；第85-95百分位数为超重，并具有肥

胖的风险。
马扬表示，临床中有 95%-

97%的患儿属于单纯性肥胖，应与
中枢神经系统、内分泌代谢失常及
遗传病引起的继发性肥胖相鉴别。
因此，在临床上进行肥胖诊断时应
根据病史（出生史、喂养史、家族
史），膳食和生活方式调查，体格检
查（有些继发性肥胖儿童有特殊体
征），人体测量学指标，实验室检查，
影像学检查等协助诊断。除了进行
鉴别诊断外，由肥胖引起的并发症
也需引起关注。

目前，北京儿童医院儿童保健
中心已和北京市西城区辖区中小学
建立了关于肥胖儿童的转诊绿色通
道，如果儿童在幼儿园、学校或社区
门诊进行定期体格检查时发现有体
重生长偏离的，家长觉得儿童有超
重或肥胖风险的，都可到儿童保健
门诊或营养门诊来就诊，并进行详
细的体格发育评估和营养咨询。

家长做好5件事，加强对
“小胖墩”的生活干预

家庭在儿童青少年肥胖防控中
的作用非常关键，马扬提醒广大家
长：1.要了解一定的健康营养知识
（比如不同食物的热卡、营养素含
量、如何搭配等），掌握儿童健康膳
食的制作方法；2.需要掌握让儿童
能够把健康膳食吃到肚子里的引导
和示范技巧；3.家长需要给儿童提
供宽松健康的家庭氛围和健康生活
方式，让儿童每天都有一定运动量；
4.家长需定期带儿童进行健康监
测，如有并发症或继发性肥胖的儿
童，要在专业医生指导下使用药物，
并且定期随访，监测体格生长指标、
实验室指标和影像学指标。

马扬建议，加强对“小胖墩”的
生活干预，家庭应从这些日常生活
入手。

1.纠正不良饮食习惯：纠正孩
子的不良饮食习惯、生活方式，比如
减慢进食速度、改正偏食、避免晚餐
过饱、少吃夜宵、少吃零食、少吃煎
炸食物和洋快餐等。

2.家庭饮食疗法：低脂肪、低碳
水化合物和高蛋白膳食方案可满足
孩子的基本营养、能量和生长发育
需要。①能量分配：脂肪 20%-
30%、碳水化合物40%-45%、蛋白
质30%-35%，优质蛋白最好能占
50%左右。②应选择体积大、饱腹

感强、热能低的黄瓜、菜花、西兰花、胡萝
卜等蔬菜类食品，以满足孩子食欲、避免
饥饿感、通畅大便。

3.运动疗法：纯控制饮食不易减轻体
重，应适量增加跑步、爬楼梯、跳绳等运
动。运动量应以运动后轻松愉快、不感疲
劳为原则，避免剧烈运动而增加食欲。

4.心理治疗：家长应鼓励儿童坚持控
制饮食和加强运动的健康生活习惯，或通
过减肥冬令营、夏令营等帮孩子建立健康
生活方式、学会自我管理体重。

5.药物治疗：不推荐给孩子用减肥药
降低食欲或增加消耗，应对症遵医嘱进行
专业的药物治疗。

孩子们即将进入2022年寒假，也将
迎来一年中最重要节日——春节。专家
提醒，这时也是儿童体重最难把控的时
期，儿童青少年肥胖的防治离不开家长
的共同参与和支持，因为医生根据孩子
肥胖程度和是否伴有并发症等开出的膳
食、运动处方和药物等治疗手段，能否正
确执行、执行频率和依从性如何，主要还
是依靠家长。因此，为了孩子的健康，家
长们一定要重视儿童肥胖的预防和控
制，千万不要因为一时松懈而前功尽弃。
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元旦刚过又临近春节，网购的快递包
裹收发量正处于高峰，该如何安全收取快
递？中国疾控中心消毒学首席专家张流波
近日提示，快递表面包装要求不带入室内，
确要带入时可采用消毒湿巾六面擦拭消毒
或进行喷雾消毒。

张流波表示，快递传播新冠病毒，应同
时满足这几个条件：1.在收运快递的过程
中被新冠病毒污染；2.在收快递的时候，快
递物品上面的新冠病毒还存活；3.在接收
快递时，受到新冠病毒的污染。所以，预防
快递传播新冠病毒，要从三个方面着手：

1.设法避免污染。如中高风险地区暂
停快递业务，暂不收取高风险人群、发热病
人交寄的快递；快递员要加强健康管理，确
保不被感染，不带病上岗；快递转运途中要
做好保护，包装不直接暴露在外。

2.消毒。在收递快件后及集中分拣环
节，由快递公司对快递表面进行消毒处理。

3.做好防护。收快递时应戴口罩、手
套，人员保持一米距离等。快递的表面包装
要求不带入室内，确要带入时可以采用消毒
湿巾六面擦拭消毒或进行喷雾消毒等。处
理完快递后一定要做好手卫生。 （明文）

养生新鲜报新鲜报

妈妈气味促进
宝宝社交发育

近期，以色列赖希曼大学社会发育神经科学中
心的研究小组在《科学进展》杂志发表论文称，母亲
的气味可促进母婴大脑同步活动，从而对宝宝大脑
的社交发育带来良好影响。

研究人员分别进行了两个实验。实验一：将17个
电极分别贴在37对母子的头部（婴儿平均月龄7个月左
右），以背靠背坐60秒以上和面对面自由交流两种模式
测量脑电波。结果发现，面对面交流时大脑活动的同步
率高于背靠背坐姿。

实验二：让51个婴儿和与母亲年龄相仿的陌生
女性面对面坐着，并测量脑电波，然后将未用过的T
恤和浸透婴儿母亲气味的T恤依次放在婴儿身边进
行比较。结果表明，未用过的T恤放在旁边，婴儿和
陌生女性之间大脑活动的同步率低；而浸透母亲气
味的T恤放在旁边，其同步率与试验一中母婴面对面
交流相同。

研究人员认为，母亲的气味能给婴儿带来安全
感，对婴儿认识周围世界具有重要作用。该研究说
明，母亲身体散发的气味是婴儿最放心的因素，即使
母亲不在身边，孩子也能和别人很好相处，这对婴儿
将来社会交往和交流的发育不无裨益。 （宁蔚夏）

乐观的人更长寿

刊登在美国国家科学院院刊上的一项新研究发
现，乐观的人更有可能活得久，并实现超长寿命，可
达85岁或以上。其中，乐观组比不乐观组的寿命长
约10%。

想长寿，就要学习以“非负面思考”的思维方式
看待问题。遇到困难时，及时有意识地对悲观想法
喊停。同时，尽可能调整看待问题的角度和方式，去
审视和调整自己的思维倾向，从更加积极乐观的视
角看待生活中发生的事情。 （禹建）

红灯红灯养生


