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脚踝扭伤后肿胀怎么办
文 / 康莎（湖南省脑科医院手足外科）
1. 正确使用热敷和冷敷。冷敷用于扭伤初期，

此时破裂的小血管在流血。冷敷有利于血管收缩

凝血。热敷用于扭伤 24 小时后，此时破裂血管

流血停止，热敷促使扭伤处周围的淤血消散。

2. 正确按揉扭伤局部。扭伤初期，在血肿处

做持续的轻揉；24 小时后以肿处为中心，向周围

各方向揉有利于血肿吸收。

3. 适当活动。一旦扭伤，患者要停止活动，以

避免肿胀和疼痛逐渐加重，待病情稳定后，患者

可逐步增加足踝部的活动。

4. 合理 用药。扭伤 初期，不要内服、外贴，

以免血流更多，必要时喷洒点药到伤处。24 小时

后，可内服些舒筋活血的药物，如云南白药、跌

打丸、活血止痛散等，一直到症状消失。

小科普 >>

小儿重症肺炎如何护理 

文 / 王栩（湖南省儿童医院重症医学一科）
这段时间湖南天气忽冷忽热，儿童肺炎患者增多。

小儿肺炎疾病是非常严重的，此时要注意很多事项才能

保证患者尽快康复。那么，如何护理重症肺炎患者呢？

首先，要特别注意环境卫生，家里要定时通风，保

持室内温度、湿度稳定而适当，空气太干燥易致痰液粘

稠，湿度过大易滋生病菌。

其次，婴幼儿应该采用面罩吸氧，比较大的患者应

该采用鼻道吸氧，出现合并呼吸衰竭的患者应该采用人

工呼吸器，直接吸氧能够改善患者缺氧的状况。

第三，要注意合理饮食。儿童肺炎患者不该吃油腻

物体，也不该吃难消化的食物，要多吃新鲜蔬菜及维

生素。

儿童呆小病能治愈吗
文 / 袁畅（湖南省儿童医院神经内科）
呆小病又称克汀病，是由于先天性甲状腺功能降低，

导致甲状腺素分泌不足所造成的疾病。往往大家以为孩

子得了呆小病是无法医治的，实际上如能早期诊断，及时

给予足量的甲状腺素替代治疗，患儿的骨骼是完全可以正

常发育的，甚至可以接受正常教育。

如果孩子经检查确诊为散发性呆小病，那么，建议听

从医生指导，按时服用甲状腺制剂，坚持终生服用，以替

代患儿体内甲状腺激素的分泌不足，维持正常的生理功能，

以促进生长发育。这种病的治疗越早效果越好，一般在生

后 1-2 个月即正规应治疗，不致遗留神经系统损害。另外，

可服用甲状腺干粉片，婴儿开始每天服用 5-10 毫克，以后

每隔 2-4 周增加 5-10 毫克，一旦孩子精神活泼，食欲好转，

又无甲状腺机能亢进的表现时，则可用维持剂量。治疗期

间病情的观察，剂量的调整，应始终在医生的指导下进行。

丈夫     若两人，妻子才是关键？胖

■支招
节食快速减肥最易反弹

“节食快速减肥减掉的只是肌肉和

水分，不仅容易反弹，而且会导致人

体的基础代谢率下降，危害身体。”蔡

华举出了一档真人秀节目选手 30 周平

均减掉 100 斤，后体重反弹得比以前

还重的例子进行了补充说明。

“希望大家都能健康科学的进行体重

管理，不节食、不使用药物干预，通过

全营养配方饮食和运动保持健康体重与

身材。”蔡华说。

那么，遭遇“婚胖”的夫妻该如何

控制体重呢？蔡华给出了以下四条建议：

1三餐有节制。减肥的人要懂得少量

多餐，早餐必吃、午餐吃好、晚餐

吃少，另外，每天喝6—8 杯白开水，帮

助抑制食欲，促进新陈代谢。

2保持规律作息。久坐是“夫妻肥”

和“办公肥”的主因，已婚男女应

该一起加强运动，坚持早睡早起，杜绝

熬夜，配合身体机能健康运转。

3保证每周运动。每周可剧烈运动2—

3 次，其他时间建议和伴侣一起进行

有氧运动，如散步、慢跑、骑车。

4寻找减压方法。压力导致肥胖早有

科学依据，建议寻找到最适合自

己的减压办法，一方面帮助控制体重，

另一方面也有利于心理健康发展。

文：今日女报 / 凤网记者 李诗韵 实习生 周鹏程 通讯员 梁辉

■门诊

结婚才两年，丈夫胖了 20 斤
将丈夫 带到减 肥门

诊 的 一 刻， 今 年 29 岁

的长沙市民陶莉满脸委

屈。这大半年来，为了

让丈夫成功减肥，她尝

试了不少办法，可不管

是陪着健身还是一起节

食，丈夫的体重还是只

增不减。

很 难 想 象， 陶 莉的

丈夫在婚后两年竟胖了

20 斤！

具体怎么胖起来的？

陶莉并不知道——刚与

丈夫认识的时候，身高 180cm 的他只有 145 斤，典型的“穿衣显瘦，

脱衣有肉”；可如今，光看一张脸，厚厚的双下巴就出卖了他的体重，

成了朋友们口中的“油腻大叔”。

从来没有暴饮暴食、也不曾熬夜加餐，每天生活在一起的两夫妻，

为何只有丈夫拼命长肉，而妻子反倒瘦了不少？

今年 10 月，陶莉打算去医院找找答案。殊不知，到了门诊才知

道，像自己这样正遭遇“幸福肥”的夫妻在长沙还真不少，仅一天时间，

门诊就接待了 3 对。

回顾下结婚的两年时间，陶莉似乎找到了一些原因——单身时，

丈夫每天与朋友聚会，不是打球就是爬山，可一旦结婚了，两人经常

宅在家里；饮食方面，曾经三餐不定，面包就能凑一顿的丈夫，如

今大多时候为了不浪费，剩饭冷菜都是他吃了；还有一个不得不提的

事，那就是赚钱的任务。婚后的丈夫经济压力大，自然容易“压力肥”。

那么，“结婚就变胖”对已婚男女来说，是一句“魔咒”吗？湖南

省人民医院体重管理门诊主诊专家蔡华认为，与其说“婚胖”，不如

怪自己管不住生活作息，“肥胖本与婚姻无关，只是已婚人士更容易忽

视对体重的监管，吃得多了、代谢少了，自然长肉了！”

■求诊
为什么结了婚的男人容易胖

“我们周周都会接诊 7—8 个肥胖患者，只

要坚持科学减肥方式，都能成功瘦下。”蔡华解

释，男女“婚胖”原因稍有差别。其中，中年

女性肥胖与生育时过度进补，以及自带遗传的

“肥胖基因”有关；但男性婚后肥胖的原因很多，

比如，婚后规律的饮食习惯带来的摄入营养过

多；中年激素代谢水平更差，加之不爱运动等

都会导致配胖，“30—35 岁的已婚男性更容易

中招”。

另一方面，“压力肥”也是不容忽视的。不

少已婚男士因工作和家庭压力增大，深度睡眠

时间缩短，导致生长激素分泌减少，致使肌肉

松弛更显胖，从而出现‘中年油腻’的现象”。

“跟胖子一起生活会变胖”
是真的

当然，除了“夫胖妻瘦”的已婚组合，我

们在日常生活中，更常见的是夫妻一起长胖的

案例。或许你会以为这是跟他们生活习惯有关，

实际上，从医学上也是有科学解释的。

“我们总说胖子‘喝白开水也会长胖’，其

实这是错误的。”蔡华说，水本身没有多少热量，

相反，喝水可以促进新陈代谢，增加饱腹感。

所以，正在减肥的人只要能坚持喝白开水，是

能够减肥的。

然而，有些丈夫突然体重暴增的真正原因，

或许与肥胖的妻子有关。蔡华说，“有种叫‘阴

沟肠杆菌’的肠道细菌是造成肥胖的直接元凶

之一，每天与胖的人一起吃饭，容易导致这种

细菌的传染，从而导致肥胖。”

有人说，婚姻是个养猪场，岁月是把猪饲料。乍一听，以为这只是网络段子，可细细回味，
说得还真有道理！

近日，朋友圈里刮起一股“晒老公”风潮，不少女网友纷纷晒出老公婚前婚后的对比照——
为啥曾经的“男神”结婚后，秒变“油腻大叔”？不仅穿着打扮落伍了，体重更是一路上升。

更可怕的是，这样的现象还得到了科学的证明。据德国马克斯 · 普朗克教育研究所针对
2 万名男性的调查显示，在婚后前 4 年，丈夫的体重增速为婚前独居时的两倍，且不受年龄、

健康状况、精神状态、体育锻炼频率和生育状况的影响。
那么，问题来了——究竟为啥婚后的男人更容易“胖”若两人呢？今天，咱们就前往湖南首

家“体重管理门诊”，听听专家的解释吧！

婚前   婚后


