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男人多补水，女人要增压
小科普 >>

一份来自 6 万名湖南人的体检大数据——

今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 朱文青

临近年底，大家都进入了最忙碌的时候，加班
熬夜忙应酬时，一个健康的身体就显得尤为重要。
近日，长沙市中心医院公布了 2017 年的一份 6
万人体检大数据，给众多湖南人提供了参考。
其中 , 有个很有意思的现象——40 岁以下男
性健康问题排名第一的是血尿酸高，也就是说，
平日最爱叮嘱你“多喝水”的先生们，才是需要 “疯
狂补水”的对象！

那么，女人又有哪些健康问题呢？今天，我们就用这
份权威体检大数据“说话”，教你对照问题，好好养生。

喝奶粉会上火吗
文 / 马婧（湖南省儿童医院神经内科）

宝宝如若上火，平常表现为眼角有分泌物、

口干、便秘、情绪焦躁等。如果恰好这些情

况发生在奶粉喂养后，大家会觉得是奶粉导

致宝宝上火吗？其实不是的，导致宝宝上火

原因有很多，主要有以下 4 种：

1. 喂养方式不恰当：奶过浓会增加宝宝

的身体负担，肾脏、肠胃都会受影响，引发便秘、

上火，甚至是肠坏死。所以，按照奶粉配比

的比例冲调非常关键。

2. 水分摄入不足：奶粉内水分含量低于

母乳，若单纯喝奶粉，无法满足宝宝对水分

的需求。

3. 奶粉 调配不当：奶粉应 放 置在干燥、

阴凉地方，奶粉中掉入有害物质和沾染水汽，

使奶粉受潮，如果奶粉受潮就要丢弃。另外，

水温过高也会破坏奶粉中的营养素，导致蛋

白质变性失活，积食上火。

4. 辅食搭配不全面：满 6 个月后的宝宝，

除了每天喝奶粉，也需要添加其他辅食。不可

单一添加能量型辅食，要注重维生素的摄入，

否则会导致宝宝营养不均衡。

如何避免因亲吻传播细菌给宝宝
文 / 张凤（湖南省儿童医院感染科） 

EB 病毒（接吻病毒）又称为“人类疱疹病

毒 4 型”，主要经过亲吻等经口密切接触行为

传播，空气、飞沫也存在传播可能性。研究显示，

超过 90% 的成人是 EB 病毒携带者，40 岁以

上人群更是 100% 携带。不过大多数人因为抵

抗力好，不会被 EB 病毒侵袭，但小孩子抵抗

力弱，容易感染，儿童发病高峰年龄为 4-6 岁。

家长不要随便、频繁地亲吻孩子，避免因为亲

吻传播细菌，同时正确预防也是关键。

比如，家长患有感冒时不要亲吻宝宝。病

菌是通过口腔进入肠道的，亲吻宝宝或者尝

一下宝宝食物的热度，都可能让宝宝也“中

招”。还有，家长的口唇角有疱疹时也不要亲

吻宝宝。疱疹病毒感染较为普遍，也很隐秘，

患有疱疹时亲吻宝宝会直接导致宝宝受到感

染，加之宝宝的免疫功能弱，很可能会变为

全身性的。同时，家长患有牙龈炎、牙髓炎

等口腔疾病时，也容易通过唾液和飞沫进行

传播。因此，家长在口腔疾病发生期和恢复

期都不应亲吻宝宝。

为何孩子摔一跤竟成面瘫
文 / 胡胜男（湖南省儿童医院神经内科）

孩子摔跤是常事，可小小的摔跤怎么会导

致面瘫呢？专家认为，这与孩子的免疫力有关。

面瘫有一定的自愈性，但只有少部分体质较

好、症状较轻的患者不经治疗可以慢慢恢复。

面瘫的治疗见效比较慢，因为神经损伤后的

再生速度很慢，所以面瘫从发病到恢复一般

需要 4~6 周。症状严重的患者起病早期若没

有及时、正确的治疗，容易出现严重的并发症

和后遗症。

那么，该如何预防面瘫？首先，要避免吹

冷风。冬天寒风冷冽，外出应戴好帽子围围巾，

晚上洗头应吹干头发再睡觉。其次，合理锻炼，

健康饮食，增强抵抗力。如果喜欢室外锻炼，

冬天应避开气温较低的清晨及傍晚，选择上

午比较合适，也可以锻炼时戴一个口罩。如

果长时间待在冷风中，可以做一些“挤眉弄眼”

的面部动作，以促进脸部血液循环。多吃新

鲜蔬菜、粗粮，如西红柿、冬瓜、胡萝卜、蛋

黄、玉米、排骨、鱼等。

对症
养生

40 岁及 40 岁以上男性 ,
排行前五的健康问题是：

脂肪肝（32.8%）

前列腺钙化灶（32.4%）

高血脂（28.5%）

体重指数偏高（27.4%）

正常高值血压（24.8%）

“针对个人状况，进行有

针对性的个 性化 1+X 体 检，

更 有 利 于发 现 健 康 问 题。”

栗文晖介绍，“1”是指体检

项目目录里的基本项目，“X”

为个性化的项目，是根据个

人 的生活习惯、 工作 环 境、

目前的身体状况，还有家族

史等来制定的。

考虑到女性中高发的宫

颈 癌， 建 议 已 婚 女 性 应 当

每 年 做 一 次 宫 颈 癌 TCT 和

HPV 筛查。此外，每年也应

当进行乳腺和盆 腔的检查。

40 岁以上，经常有咳嗽症状，

喜好抽烟，或者有肺癌家族

史的市民可以选择 CT 检查，

方便更早发现肺癌，进行治

疗。40 岁以上有高血脂、肥

胖问题的人群最好能够进行

颈动脉检查，了解血管内的

状况。45 岁以上的人群，最

好还要增加肠胃镜普筛查。

链接 >>

体检最好提倡个性化
“1+X”套餐

提建议 >>

减盐、减辣，降血压
从大数据来看，健康问

题虽然“男女有别”，但也有

共同之处，比如说，正常高

值血压问题，男女普遍存在。

那么，这预示着哪些问题？

栗文晖解释，“正常高值

血压”是指数值较高，但尚

未达到高血压诊断标准的血

压。湖南人饮食上好盐、好

辣，是导致正常高值血压的

一个重要原因，再加上有些

人不太爱锻炼，还有生活中

压力过大的人，也容易导致

正常高值血压。

体检时发现正常高值血

压 该 怎么 办？栗 文 晖 建 议，

正常高值血压要引起高度重

视，避免高血压的风险。应

当保证 饮食 清淡， 少吃 盐，

多锻炼，争取将血压降到正

常范围。
记得网上有这么一个段子——老婆

（女朋友）只要感冒，老公（男朋友）的

第一句话总是提醒“多喝水”，好 像喝

水还能治病一样……

这还真不是玩笑。在今天的这份大

数据里，“多喝水”是真的能治病，不过，

不是给女人治病，而是“解救”广大男

同胞。

记者了解到，参与这份 6 万人体检

大数据的湖南居民，职业分布多是脑力

劳动者，年龄层涵盖十多岁到九十多岁

的群体，绝大多数是中青年。所以，在

一定程度上，体检报告对大多数人有健

康指导性。

“男女健康问题各不同，女性的高

血脂、体重指数，男性的血尿酸偏高、

正常高值血压等这几项，都比往年有

所上升。”长沙市中心医院健康管理中

心主任栗文晖表示，其中，男性血尿

酸偏高的现状尤为严重，需要引起大

家的重视。

“大鱼大肉吃得多，啤酒饮料不离

口，血尿酸人群就暴增了。”栗文晖解

释，血尿酸是体内的老旧细胞，看似是

个“小问题”，但如果长时间血尿酸偏高，

引起痛风的风险会相对增加，引起心脑

血管疾病的风险也会增加。然而，这种

问题完全可以靠日常养生来解决，比如，

多喝水、适当加强锻炼，就能很好地促

进尿酸排泄。

“我们听得最多的一句话是‘减压’，

为身体排解压力。但对 40 岁以下女性

来说，我想建议大家适当‘增压’，防止

低血压的出现。”栗文晖介绍，中年女

性的低血压率达 15.6%，这个数据让人

印象深刻，一方面可能是其本身基础血

压偏低，另一方面可能是现在年轻女性

较多选取断食减肥的方式所导致。

栗文晖说，重视颜值、身材而盲目

节食减肥的女性越来越多，让身体吃不

消。所以，中青年女性要注意几下几点：

首先，早上起床时，应缓慢地改变体位，

防止血压突然下降。平日多淋浴以加速

血液循环，或以冷水、温水交替洗足。

平时多锻炼身体，增强体质。

此外，饮食上也有讲究。荤素兼吃，

合理搭配膳 食，如伴有红细胞计数 过

低，血红蛋白不足的贫血症，建议适当

多吃富含蛋白质、铁、铜、叶酸、维生

素 B12、维生素 C 等“造血原料”的食物，

如猪肝、蛋黄、瘦肉、牛奶、鱼虾及新

鲜蔬菜、水果等。同时，莲子、桂圆、大枣、

桑椹等果品，具有养心益血、健脾补脑

之力，也可常食用。

女人“增压”，别盲目节食

聊问题 >>

男人“补水”，刻不容缓

看数据 >>

健康问题也“男女有别”

40 岁以下的男性 ,
排行前五的健康问题是：

血尿酸高（28.3%）

正常高值血压（27.5%）

高血脂（26.8%）

脂肪肝（26.2%）

咽炎（22.6%）

40 岁及 40 岁以上女性 ,
排行前五的健康问题是：

高血脂 (31.5%)

眼底动脉硬化 (22%)

阴道炎 (21.2%)

正常高值血压(18.4%)

咽炎 (18%)

40 岁以下的女性，
排行前五的健康问题是：

乳腺小叶增生（70.8%）

宫颈柱状上皮异位（24.2%）

外痔（22.6%）

阴道炎（17.3%）

低血压（15.6%）

体检大数据
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