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器官也“挑食”：
大脑喜坚果，眼睛爱青菜

小科普 >>

宝宝该怎样添加辅食
文 / 姜艳丽（湖南省儿童医院重症医学二科）

三招教你分辨多动症 OR 顽皮
文 / 刘美丽（湖南省儿童医院神经内科）

一 些 幼 儿 园 老 师 已 能

发现某些多动症儿童的早

期症状，如不守纪律、不

睡午觉等。那么，我们还

能从哪些方面分辨孩子是

顽皮还是患了多动症呢？

1、注意力方面的区别。

患多动症儿童在任何场合

都不能较长时间集中注意

力，即使是看“小人书”“动

画片”时，也不能专心致

志； 但 顽 皮 儿 童 却 不 同，

在看“小人书”、“动画片”

时，能全神贯注，还讨厌

其 他 孩 子 干 扰；2、 行 动

目的性方面的区别。顽皮

儿童的行动常有一定的目

的性，并有计划。而多动

症患儿却无此特点，他们

的 行 动 较 冲 动， 且 杂 乱，

有 始 无 终；3、 自 控 能 力

方面的区别。顽皮儿童在

严肃的陌生的环境中，能

安分守己；多动症患儿却

无此能力，常被指责为“不

识相”。 

破皮也要打破伤风针吗
文 / 张玉（湖南省儿童医院急诊科）

“ 请 问 我 孩 子 刀 片 划

破一点点皮，要打破伤风

针吗？”我们总听到家长

在咨询这样的问题。破伤

风是由破伤风梭菌侵入人

体伤口后，在厌氧环境下

生长繁殖，产生嗜神经外

毒素而引起全身肌肉强直

性痉挛为特点的急性传染

病， 重 型 患 者 可 致 死 亡。

破伤风梭菌是厌氧菌，在

泥土及铁锈中多见，所以

在较深沾染泥土或被铁锈

类铁器扎伤时均应打破伤

风针。如果只是被非铁器

物 划 伤 表 皮， 伤 口不 深，

清创后可以不打。

破伤风的预防包括自动

免疫、被动免疫和受伤后

的清创处理及围生期保护。

主动免疫：全程正规接种

百白破 疫 苗，接种对 象为

3 ～ 5 月龄幼儿，每隔 2 年

可 加 强 注 射 1 次 1ml， 直

至入学前以保持抗体水平。

被动免疫主要用于未进行

破伤风自动免疫的受伤者。

而对伤口的及时彻底清创

和处理，能有效防止破伤

风细菌的感染和繁殖。

婴儿过早添淀粉类食物，危险
文 / 周秀芳（湖南省儿童医院重症医学二科）  

近日，网曝有位新手爸

爸让刚出生不足 28 天的孩

子喝了一周的米汤泡奶粉，

没想到，这让孩子出现了严

重低钠血症，进了医院重症

监护病房。原来，孩子出生

后总有眼屎，有人说是奶粉

泡太浓，孩子喝了上火。新

手爸爸便给孩子喝稀释了近

4 倍的奶粉，再喂些米汤。

一周下来，孩子出现异常，

开始抽搐，四肢如中风般直

抖动。

其 实，1 勺 奶 粉兑 120

毫 升 的 水 配 比 过 稀， 钠、

镁等摄入量明显不够。婴

儿不宜过早添加淀粉类食

物，至少要 4 个月以后。新

生儿提倡母乳喂养，实在

无法母乳喂养的婴儿，吃

奶粉也应该按配方奶粉说

明的比例冲调奶粉，按 需

喂养。为防止上火，可另外

多喂些水，而不是把奶稀

释，以免引起电解质紊 乱

或营养不良等。

大家都知道，母乳是婴

儿 最理 想的天然食物 , 但

随着婴儿生长发育及活动

量的增加，家长要给宝宝

适时添 加辅食。那么，到

底该怎么做呢？

有家长提问：先给孩子

添 加鸡 蛋合 理吗？医 生的

答案是：不合理！越来越多

的研究表明，鸡蛋是导致

孩子发生迟发性过敏反应

的 食 物， 所以， 它不适合

于过早的添加，尤其是湿

疹 重的孩子。 同 样， 海 鲜

类食物也不推荐给孩子吃

得太早。

怎 样 添 加 辅 食 才 是 科

学的？研究表明，先添加

含铁的米粉最合适，其次

添 加 的 食 物 是 根 块 茎 蔬

菜、水果 , 以补充维生素、

矿物质等营养素 , 七八 个

月龄后逐渐引入动物性食

物 , 如鱼类、肉类、豆制

品。一岁以后添加鸡蛋最

安全。不过，孩子有个性

化差异，不能教条地照搬，

添加某种食物后，如果出

现明显的过敏，一定要停

止和推后。

年底养生，你该听听身体的“声音”

文：今日女报 / 凤网记者 李诗韵

中医常说：“吃啥补啥，以形补形。”殊不知，除了中医，西医也对身体的喜好作了
深入的研究——比如近日，印度《前沿营养》杂志刊文指出：身体器官对“喜欢”和“讨
厌”的食物，会有不同的反应：吃对了能够减缓疾病症状；吃错了可能损害人体健康。

如今，又到了年底养生之时。我们到底该怎样为身体挑选最佳食物呢？不要迷茫，
让我们先听听身体的“声音”……

大脑说：“我最爱坚果，讨厌腌菜”

眼睛说：“我喜欢青菜，讨厌大蒜”

心脏说：“别怪我爱喝红酒”

肠胃说：“我是最怕冷的孩子”

从小到大，很多人都说我“太

挑食”——受不了油腻、扛

不住烟熏。没办法，跟其

他小伙伴相比，我的“体

质”确实不好，需要“特别”

的营养来保护自己，比如，

我真的很爱坚果。

“大脑‘挑食’是有道理的，人的脑细胞

由 60％的不饱和脂肪酸和 35% 的蛋白质构成。

对于大脑的发育来说，需要的最重要的营养成

分是不饱和脂肪酸。”中南大学湘雅二医院营

养科主任唐大寒介绍，坚果类食物中含有大量

的不饱和脂肪酸，还含有 15 ～ 20％的优质蛋

白质和十几种重要的氨基酸，这些氨基酸都是

构成脑神经细胞的主要成分。

因此，吃坚果对改善脑部营养很有益处，

对处于生长期的孩子和经常用脑的成人来说都

是非常适宜的补充食物。

同时，除了坚果，西兰花也是大脑“挑食”

的对象。西兰花中的萝卜硫素，可以减缓乙酰

胆碱的分解，帮助中枢神经系统正常运行，保

持大脑清晰，避免老年痴呆症的发生。

唐大寒提醒：“大脑有喜欢的食物，也有很

讨厌的东西，比如湖南人爱吃的烟熏腊味，过

量的盐分会让大脑认知能力快速下降。”

人家都说，我的

最爱是枸杞。其实

不然，我最喜欢的

食物就是青菜——

色泽明亮、入口清

新，比每餐的大鱼

大肉都要好。

我每天工作时间很长，尤

其在电子科技产品发达的现代。

“睡”不好，就得靠“吃”来弥补，所以，大

家再也不要怪我“太挑食”！

“中医说，肝开窍于目，保肝也是明目的

好办法。”湖南省中医院眼科主任戴立龙介绍，

从营养方面看，玉米黄素和叶黄素是眼睛视网

膜黄斑区域的两种重要色素，帮助挡掉伤眼的

蓝光，保持视觉灵敏清晰，防止黄斑性病变，

减少白内障发生。

所以，富含叶黄素的食物，比如菠菜、花

椰菜、红苋菜、芦笋、油菜等 ；富含玉米黄素

的食物，比如玉米、南瓜、橙子、芥蓝等 ；富

含维生素 C 的食物，比如青椒、黄瓜、小白菜、

鲜枣、生梨、橘子等，都是能保护眼睛的。

需要提醒的是，民间有“大蒜百益而独害

目”之说，大蒜具有抗菌杀菌的功效，但对于

一些患有眼部疾病以及经常发烧的人来说，大

蒜等辛辣食物的刺激确实不利。

在小伙伴眼中，我是一个

爱喝红酒的孩子。大

家都觉得我身体不

好该戒酒，其实，

只有我自己才知

道， 喝一杯

红酒是最舒

服的生存方式——

因为每次喝完红

酒，我都觉得特舒服，好像全身都被打通了一般。

“红酒对心脏的利大于弊，但不是每个人都适

合。”湖南中医药大学第一附属医院营养科专家蔡

年中介绍，葡萄皮中含有白藜芦醇，具有预防动

脉粥样硬化、调节血脂、增强免疫力的作用。而

葡萄籽中有一种很强的抗氧化、抗衰老物质——

花青素，功效比维生素 C、维生素 E 高数倍。所以，

男性每天饮红酒 300—400 毫升，女性每天饮红

酒 200—300 毫升是对身体有利的。

蔡年中认为，喝红酒最好在晚饭前，这样既

能保护心脏，又不会伤及肝脏。不过，患有慢性

肝病、胃病、动脉硬化和血管狭窄的人不适合喝

红酒，会加重病情。

“心脏最怕加工食品。”蔡年中说，加拿大医

学家曾做过一项研究发现，长期食用蛋糕等烘焙

食品，可致慢性心衰等疾病风险显著上升。培根、

热狗等加工肉制品含有亚硝酸盐，也是引发心脏

病的已知风险因素。

又到年底了！每年的这个

时候，我都特别害怕——大鱼

大肉让我吃不消，尤其是“一餐

火锅一餐日料”的搭配，着实让我

很受伤。很多年前，我就说过“我

是最怕冷的孩子”，从来没

人相信。无奈，我只能

自己帮自己，做个“挑食”

的孩子，拒绝冷饮冰棍！

如果问医生：肠胃最爱的食物是什么？长沙市

中心医院消化内科主治医师易艳容的答案是——

南瓜。

“南瓜含有丰富的碳水化合物、维生素、钙、

果胶等成分，可以保护胃粘膜不受粗糙食物的刺

激。”易艳容解释，从营养层面分析，南瓜还可以

促进胃溃疡的愈合，消炎杀菌，排毒养颜。

然而，要判断肠胃好不好，最直接的办法有

一个，那就是吃下一大份冷饮，如果出现腹胀、

腹部绞痛、胀气时，说明你的肠胃出了问题。

“俗话说，热障热缩。长时间吃生冷食物，肠

胃就会很敏感，出现很难消化等问题。”易艳容说，

除此之外，肠胃还不喜欢肥肉和豆子。肥肉脂肪

含量过高，刺激消化道，加重便秘或腹泻。


