
养生关注关注

■ 宜兴市中医医院主治中医师
吴红敏

很多女性减肥，都是从不吃晚饭
开始的，可这种方法真的健康吗？“长
期不吃晚饭，你会因为蛋白质摄入不
足而皮肤松弛变老，你会因为营养不
良而脱发，你会因为要经常看胃病而
认识更多的肠胃医生……”近日，网上
这段“长期不吃晚饭的人怎么样了”的
视频火了。

的确，偶尔饿一两顿对身体没什
么影响，但长期不吃晚饭，损伤的首先
就是胃。因为不吃晚餐，胃部长时间
处于空腹状态，胃酸分泌过多损伤胃
黏膜，肠胃消化吸收功能也会受到影
响，除了会出现泛酸、胃痛、烧心等症
状，还可能诱发如胃炎、胃溃疡、胃黏
膜糜烂等胃病。而且，长时间空腹，胆
囊也无法排空帮助消化食物，胆汁中
胆固醇浓度偏高，有可能会形成结晶
储存在胆囊内，容易诱发胆结石或胆
囊炎。

有些人长期不吃晚饭，可能胃承

受得了这种状态，但营养却无法跟
上，易出现头昏、低血糖、贫血等病
症，还会带来失眠、脱发、内分泌紊乱
等一系列反应。特别是中老年人，如
果长期不吃晚饭，更容易发生骨质疏
松。

还有一些年轻女性，为了让自己
更苗条，每天只吃水果或蔬菜，但这会
对身体造成极大伤害。我在门诊曾遇
到一位过度节食减肥的女性，才27岁
就出现了卵巢功能早衰、手脚冰冷、乏
力、盗汗、睡眠质量差等症状。

此外，从中午后就不再进食，胃部
排空时间比较久，肝脏当中储存的糖
原会大量减少，此时机体会消耗掉肌
肉中蛋白质将其转化为血糖，会导致
身体代谢水平快速降低，不但减不了
肥，还会形成“喝水也胖”的易胖体质，
反而出现不瘦反胖的现象。而这些人
若突然再恢复吃晚饭，身体细胞就会
像蔫了的花一样拼命吸收营养，体重
也会迅速反弹。因此，健康减肥还需
要坚持不懈地从饮食、生活习惯、合理
运动等方面一起努力。

长期不吃晚饭，或养成“喝水也胖”体质

■ 中国妇女报全媒体记者 徐阳晨
实习生 甘贝妮

“同学们注意啦，身体直立头部前倾，用手
指按压鼻孔5到15分钟实现压迫止血……”
北京市东城区一年级小学生媛媛正在认真给
同学们讲解流鼻血止血法，经过线上急救直播
课和线下急救实践课的学习，媛媛现已正式

“上岗”成为一名“少年急救官”。近日，中国妇
女报全媒体记者在北京幸福家庭科普教育公
益促进中心开展的“少年急救官”公益活动北
京东城区展示交流会上，深度体验了如何上好

“生命第一课”。
日常生活中，小到生活起居避险，大到应

对火灾及地质灾害，面对突如其来的灾难能沉
稳应对、积极自救互救、为生命赢得宝贵时间
至关重要。因此，急救教育是“生命第一课”，
也是“生活必修课”。在今年5月12日我国第
14个全国防灾减灾日，“少年急救官”训练营
公益项目在全国范围正式启动。6月1日，由
中央统战部和北京市委统战部共同推动、全国
新的社会阶层人士服务团和北京新联会携手
全市17家社会组织，共同启动了“京华新声·
少年急救官”公益活动，面向北京地区青少年
群体普及自救急救知识，结合线上直播课和线
下实践课，深入社区、学校、机构传播急救安全
知识。记者获悉，本次活动不仅培育了许多

“少年急救官”，而且深耕“自救互救”的线下课
程设计，为进校园开展公共安全培训打下了实
践基础。

现场培训+线上直播，开启青少年
急救生命安全新课堂

烧伤烫伤该如何处理？“只需五步：冲脱泡
盖送。冲，用清水冲洗10到30分钟降温止痛；
脱，先冷水降温，再用剪刀剪开被烫伤处的衣物
……”“少年急救官”米一暖毫不犹豫地答道。

在“少年急救官”项目的首场自救互救培
训课上，专家们用简洁直白的急救口诀和通俗
易懂的讲解介绍并演示了海姆立克急救法、心
肺复苏和AED的操作要点和具体操作步骤，
还有溺水、扭伤、气道梗阻、流鼻血等常见急症
现场处理方法，帮助更多孩子掌握应急避险基
本技能，提高生命安全意识。

记者在“少年急救官”直播间里看到，老师
提出一个问题：当电梯失控下坠，按钮有用
吗？1.有用，听说过；2.没用，失控了。不少同
学在弹幕选“2”，少数同学选“1”。老师揭示
正确答案是“2”，并详细纠正了部分同学的误
区，告诉孩子们要学会科学急救，而不是道听
途说、人云亦云。

接着老师又提出第二个问题：电梯失控坠
落最可能发生什么？电梯坠地爆炸，人没了？
双腿骨折？脊椎颈椎受伤？老师介绍，最可能
的危险是脊椎颈椎错位骨折。因此在电梯突
然下坠时，头部和背部应紧靠电梯墙壁，膝盖
弯曲降低重心，才能在巨大垂直冲击力下保护
好脊椎颈椎。同时，老师反复强调，遇到电梯
下坠，自救的时间窗口仅有几秒，第一反应不
要大声呼喊，首先要做好自救保护姿势，等电
梯停下来再去呼救、按急救按钮。老师还鼓励
同学们要带着问题去求证科学原理，并积极向
自己的家人朋友们宣传科学自救方法。

除了电梯下坠，针对地铁火灾、淹水等突
发情况，老师还列举了之前发生的事故案例，
讲授地铁紧急呼救器、紧急解锁开门器的使用
方法，为孩子们的出行安全保驾护航。

家校社会共同发力，让急救安全科
普知识扎根孩子生活

北京幸福家庭科普教育公益促进中心培
训部主任陶蕊向记者介绍，北京“少年急救官”
课程注重与家庭教育紧密结合、家校社会深入
合作，“我们有来自全国各地2000名医务工作
者组成的‘白衣天使讲师团’参与直播授课，专
业团队力量庞大。”截至目前，北京“少年急救
官”项目已开展了10余场线上急救直播课堂，
收到逾300个科普短视频；北京市20余所中
小学负责人、近1.4万个青少年儿童及家庭参
与了该项目线上启动仪式和首场自救互救培
训。孩子们在直播课程中学习急救知识，并自
制科普短视频宣传急救知识，从而实现在生活
中灵活应用急救知识和技能。

“少年急救官”小禧对记者说：“我学会了
海姆立克急救法，还有烧烫伤的正确处理。不
仅可以自救，还能教给我的朋友们。”有一次小
禧的同学吃药被药丸卡住喉咙，小禧马上采用
海姆立克急救法，用椅背冲压同学腹部（肚脐
上方位置），“仅两三下药丸就吐出来了，真的
很有效，大家一定要学起来！”小禧现身说法地
宣传。不过他也遇到了一些问题：比如，心肺
复苏要按压哪个位置？要用多大力气？这种
更专业的急救不可能在一两次直播课中就能
学会，需要线下多次实操演练才能更好掌握急
救时的位置和力度。

而随着“少年急救官”活动的深入推进，像
小禧这样在学习急救知识上的难点逐渐显现：
步骤繁琐容易忘，位置力道等细节难以掌握，
实际运用“心慌慌”……“白衣天使讲师团”成
员、广州市妇女儿童医疗中心增城院区儿保科
主管护师何金蝉建议，“急救科普要把侧重点
放在‘易学、易懂、易上手’，帮助孩子们牢记急
救口诀和操作流程，通过肌肉记忆形成永久急
救技能。要以孩子的自救和帮助他人的互救
方法为主要内容，鼓励孩子帮助更多的人，培
养其社会责任心。”

“少年急救官”聪聪的妈妈对记者表示：
“孩子通过‘少年急救官’学习急救知识保护自
己，还能认识更多朋友。在制作科普短视频
中，孩子的胆量和展示能力都得到锻炼。同时
她自己也学会了许多急救知识，才知道过去一
些‘老方法’其实是错误的。”

陶蕊介绍，今年暑假，北京幸福家庭科普
教育公益促进中心将继续举办急救线下活动，
并联合北京市红十字会开展应急救护培训，学
习心肺复苏、AED操作要点讲解及实操，培训
合格者将由北京市红十字会核发“红十字救护
技能证”。

在陶蕊看来，“急救教育是刚需，需要长期
坚持。不仅要教学生，还要教家长，从源头上杜
绝错误的急救方法，引导全社会对急救方法的
正确认识和重视。”陶蕊认为，将急救教育打造
成多主题、系统化、常态化课程还需要全社会联
手，家庭、学校、社区等深入联动共同发力，让“少
年急救官”活动可以辐射更多的青少年，让急救
科普知识走进并服务孩子们的日常生活。

家庭学校社会携手上好“生命第一课”，让孩子学会如何自救与救人
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常关灯看手机
对眼睛有损害

酒精被世界卫生组织认定为
致癌物，每年在全球范围内导致
300 多万人死亡。与成年人相比，
学龄儿童饮酒的后果更加严重。

酒的主要化学成分是乙醇
（酒精），过量饮用可引起肝损伤，
也是胎儿酒精综合征、痛风、癌症
和心血管疾病等发生的重要危险
因素。儿童正处于生长发育时
期，大脑的结构和功能也处于发
育阶段。研究表明，酒中所含酒
精可使儿童大脑功能发生变化，
导致神经发育受阻，进而影响其
认知和行为能力。通俗点说，喝
酒可能会让儿童“变笨”！

而且，酒精对消化道有强烈
刺激作用，易使儿童出现胃肠不
适和消化不良，影响正常饮食及
营养素摄入，阻碍其正常生长发
育，还可能引发胃炎和胃溃疡。
同时，人体对酒精的解毒过程易
对儿童娇嫩的肝细胞造成损伤，
影响其肝功能。

此外，喝酒还容易诱发儿童
其他不良行为甚至危险事件，比
如吸烟、暴力、毒品滥用、危险性
行为等，从而进一步加重对儿童
生理和心理伤害。

（张娜）
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喝酒会让儿童“变笨”

不少人喜欢睡前刷手机，黑
暗中看手机屏幕对眼睛有什么损
害？广东省中医院眼科主任庞龙
表示，虽不至于马上失明，但对眼
睛是有损害的。在夜间黑暗环境
中，手机屏幕一般会智能调暗亮
度，这时人的瞳孔就会散大，对于
有前房偏浅或房角狭窄，或有闭
角型青光眼临前期的人，瞳孔散
大将会使房角关闭，引起眼压升
高，或诱发青光眼急性发作。如
果在黑暗环境中手机屏幕没有调
暗亮度，长时间的强光或与环境
形成很大对比度的强光，将对黄
斑形成慢性光损伤，危害视力。

庞龙建议，经常刷手机感觉
视疲劳时，可热敷眼外或眼周，有
改善血液循环、缓解眼外肌疲劳
和睫状肌痉挛的功效，还可以促
进泪液分泌，改善或消除干眼的
症状和眼部不适。也可利用中药
温经通络、芳香开窍的功效，用艾
草等中药制成热敷包外敷双眼，
每次热敷眼部10—15分钟即可，
温度控制在 38℃—42℃比较安
全。儿童使用时，需在成人监护
下。 （敏稳）
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童年时遭受虐待
老年易患慢性病
一项新研究显示，童年时期遭

受身体虐待的人在晚年生活中更
有可能患上慢性疼痛和慢性疾
病。研究还发现，与没有这种早期
创伤的人相比，他们患抑郁症和焦
虑症的可能性是其他人的两倍。

这项研究数据来自加拿大不
列颠哥伦比亚省60岁及以上成
年人的代表性样本。该研究比较
了409名童年遭受过身体虐待的
老年人和4659名儿童时期没有
遭受过身体虐待的同龄人。研究
结果显示，儿童虐待与老年后患
慢性疾病存在关系，这些慢性疾
病包括糖尿病、癌症、偏头痛、关
节炎、心脏病、糖尿病和慢性阻塞
性肺病。

此前研究表明，童年时期的
身体虐待会导致多种生理变化，
包括调节身体对压力反应的系统
失调，这些系统的破坏已与一些
身体和精神疾病（如皮质醇水平
异常）有关。该项研究结果表明，
童年遭受身体虐待的创伤经历会
影响几十年后的身心健康。

（方草）
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吗
？

■ 首都医科大学附属北京友谊医院营养科
石正莉

有一位孕妈妈曾来门诊咨询，“我有乳糖不
耐受，不能喝牛奶，所以就用豆浆替代了。”生活
中很多人都会有类似做法，但事实上“牛奶和豆
浆可以相互替代”并不准确，这是一个常见饮食
误区。

其实，我们平时饮用牛奶和豆浆目的是不
一样的。喝牛奶主要是为了补钙，每100g牛
奶中含钙约100—120mg。65岁以内成年人
每日钙摄入推荐量是800mg，孕妇和哺乳期妇
女为 1000mg。普通人推荐每天至少喝奶
300—500g，孕期和哺乳期妇女最好能喝够
500g奶，再搭配绿叶菜等其他含钙食物，一天
下来钙的摄入量就够了。

而豆浆是用大豆做的，每杯豆浆按200ml
计算会用到10—20g干大豆，这些大豆含钙约
10—20mg。所以，如果不是购买钙强化豆浆，
想依赖豆浆获得的钙是寥寥无几的。

缺钙后果比较严重，对于孕妈妈和哺乳期
妈妈来说，孕期抽筋、产后骨质疏松风险都会大
大提高。不过，我国乳糖不耐受的人也很多，难
道都只能通过吃钙片补钙吗？当然不是，膳食
钙源还有其他，比如舒化奶（也就是经加工后不
含乳糖的牛奶）、酸奶等，但要注意选择低糖或
无糖的。总之，请记住：牛奶和豆浆并不能相互
替换。

营养识堂识堂 养生红灯红灯


