
8岁是肥胖发展的分水岭
“每逢假期胖三斤”，暑期孩子突然长胖，大多是因为改

变了生活方式，饮食不像平时规律，除非参加运动方面的培
训，不然运动量也比在学校时少，发胖的机会也就增加了。

8岁后体重猛增

专家发现，无论男女，都是从8岁开始发胖，到了10～
12岁，就超重或肥胖了。8岁开始孩子的身高、体重、智力等
进入快速生长发育期，家长也格外注重营养补充。然而，过
犹不及，稍有不慎就导致能量超标。学龄儿童课业负担重，
学习压力大。压力大，不少学生会化压力为食欲；学习时间
增多又会挤占活动时间，再加上少乎其少的运动量，于是
在这两年体重会猛增。

四成肥胖可带入成年

8～10岁属于围青春期，如果在这个阶段体重就增长
过快，会直接导致中青年体重超标。一项长达22年的研究
证实，32.2%的肥胖男童和41.1%的肥胖女童可发展为成人
肥胖。而这导致的直接后果是，肥胖儿童患高血压的危险
是正常体重儿童的3～4倍，对心理健康以及智力发育都有
不良影响，更严重的是，血脂已经出现异常，成年后患糖尿
病和冠心病的风险也大大增加。

理想体重为25公斤

家长应关注孩子的体重和体重指数BMI，8岁孩子的标
准体重为25公斤左右，体重超标10%算超重，超过20%就是肥
胖了。8岁儿童BMI指数不应超过18.1。至于饮食方面，8岁的孩
子每天需要摄入热量也就是1800～1900卡路里之间。正常的
一日三餐，满足营养和热量就足够了。 （据《健康时报》）
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被秋蚊子叮咬千万别大意
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秋蚊来袭，麻烦很大，
蚊子能传播登革热、寨卡
病毒、流行性乙型脑炎等
多种疾病，其实不只是南
方，北方也有“秋后蚊子猛
如虎”的说法。

秋季蚊子咬人特别狠

专家表示，秋季是蚊子
的繁殖季节，雌蚊子要吸食
大量的血液，繁衍后代，此
外，蚊子也要为越冬积蓄能
量，这就是秋蚊子特别“凶

猛”的原因之一。秋天比较
常见的是白纹伊蚊、三带喙
库蚊，被咬上一口，立即能
起一个红包，而且一抓就是
一片，奇痒无比，所以人们
将它们称为“毒蚊子”。

过敏人群被咬后别大意

被蚊虫叮咬后会皮肤
瘙痒，出现红斑、风团，这是
皮肤对蚊虫体液的过敏反
应，一般很快就会消除，但皮
肤敏感的老人和糖尿病人，

过敏反应会更强烈，严重的
可能过敏性休克。还可能出
现皮炎或者丘疹性荨麻疹。

老年人晨练晚练时最
容易被叮咬，应避免在水边
及花草多的地方。傍晚时蚊
子出没最频繁，应避免在树
荫、草丛等处长时间逗留。
如果被蚊虫叮咬，出现比较
严重的过敏反应时就别再
熬了，要尽快去医院皮肤科
进行治疗，针对性地采用比
较强效的抗炎药物，以免引
起伤口感染和损伤。

防蚊戒备别松懈

在进入秋雨季节后，先
不要急于拆除家里的蚊帐
和纱窗，可以在卧室放几盒
揭盖的清凉油和风油精，或
摆放一两盆夜来香、茉莉
花、薄荷、玫瑰等，蚊子会不
堪其味而躲避。此外，家中
和室外要保持良好的环境
卫生，要将家中盆盆罐罐里
的积水及时清理掉，种养花
草的容器也要时常清理。

（据《健康时报》）

办公室一族好多都有
视疲劳，以为是自己眼睛
出了问题，常用滴眼液效
果也不佳。去医院看眼科，
医生竟说“病根”在颈椎。

一.颈椎病竟会引起眼

问题？

专家解释，颈椎长期
劳损、骨质增生、不良睡姿、
不当的工作姿态（如电脑、
尤其是手机的长期使用），
以致颈椎病患者增多。颈椎
病会造成植物神经紊乱，这

种植物神经紊乱除了会引
起头痛以外，常伴有视疲
劳、眼胀等眼部不适。

二.颈椎病加重会否致

失明？

从理论上来说，颈椎
病的椎管狭窄，导致椎基
底动脉供血不足，是可能
引发的大脑枕叶视觉中枢
缺血性病损，进而可能引
起视力障碍、失明。不过从
临床观察看，颈椎病导致
失明的案例是很罕见的。

虽不会失明，但仍不能掉
以轻心，要积极治疗颈椎
问题。

三.这些“非眼病”也会

引起眼不适

一旦出现眼睛不适，很
多人的第一反应是眼睛出
了问题，其实许多其他疾病
也可能引起眼部不适。

1. 脑胶质瘤（胶质细胞
瘤）：占颅脑肿瘤的40%~50%，
是最常见的颅内恶性肿
瘤。肿瘤的占位效应及阻

塞室间孔引起颅压增高而
头痛，肿瘤压迫视交叉、视
神经能引起的视力障碍。

2.脑垂体瘤：是蝶鞍区
最常见的肿瘤，近年来有
增多趋势。垂体瘤向鞍上
发展压迫视交叉引起视力
减退及视野缺损。

3.鼻咽癌：鼻咽癌侵犯
眼眶或与眼球相关的神
经，会引起视力下降、眼球
突出、斜视、双眼复视。

（据《羊城晚报》）

出汗有这些异常要警觉
出汗是一个非常重要的生理现象，也是人体散热的重

要方式。汗液的主要成分是水分和氯化钠，也就是食盐。出
汗多时，丢失的主要是水分与氯化钠。如果不补充水分，血
液浓缩，会引起头晕目眩、视力模糊等症状。

人属于恒温动物，体温一般维持在36~37摄氏度之间，
过高或过低都会对健康造成影响。出汗原因有很多种，最
主要的是环境温度升高，人体为了调节体温而出汗。

还有几种情况属于不正常的出汗：
1.心绞痛发作的同时，如果有出汗，是由于缺血程度

较重，引起交感神经兴奋，要警惕。
2.剧烈疼痛时出汗。此时与紧张时出汗的原理是一样

的，比如心肌梗死、主动脉夹层、肺栓塞典型发作都有大
汗。

3.心力衰竭发作时，除了憋气，如果同时大汗淋漓，往
往是病情重的表现之一。

4.甲状腺功能亢进时，常常出汗、烦躁、心慌、腹泻、消瘦。
柯兴氏症的人也多汗，同时还有水牛背、痤疮多、多毛等现象。

5.虚弱的人，稍微活动活动就会出汗，原因不明，可能
和神经调节反射有关。一般还有气短、腿软、乏力等症状。

6.植物神经功能紊乱的人也经常不明原因出汗。
7.另外，还有一些什么原因也找不到的多汗。
出汗多的朋友，不要过度恐慌，找出对策是关键：
1.分析环境气温、湿度、气压。一年之中，夏天温度高、

湿度大，此时应当出出汗，排掉一些废物，如尿酸，尿素。
2.看看出汗是否有其他的不舒服，如果没有，就没有

大问题。
3.如果是器质性疾病引起地出汗，要积极治疗这些疾

病。
需要注意的是，出汗多未必是坏事。如果不伴有其他

症状、异常体征，没有其他疾病，就不必把它当病看。
（据《生命时报》）

秋后重养肺
吃梨滋润去火

立秋过后，人们容易口干舌燥、咽痛音哑，出现咳
嗽咳痰的问题。同时，长夏时节，脾胃也较为虚弱。对
此，专家表示，吃梨可以起到健脾，顺时养肺的功效。

生梨性寒味甘，有润肺止咳、滋阴清热的功效，特
别适合秋天食用。此外，梨果具有生津、润燥、清热化
痰的功效；梨子含有硼可以预防骨质疏松症；梨果皮
可以清心、润肺、降火、生律、滋肾、补阴等功效。

另外，梨与不同食材的搭配也可以起到不同的效
果。梨和橘皮适合干咳的人喝。假如干咳到一点痰也
没有，可以加些百合和银耳。如果有黄痰就加些藕，因
为藕性凉，下火活血，能润肺去热痰，解暑热。

然而，由于梨性偏寒，而且含有大量果酸，是伤胃的
水果之一，肠胃不好的人及糖尿病者应少食，否则会加重
肠胃的负担，对肠胃造成损伤。此时，不妨食用煮熟的梨
子。蒸熟了的梨可清热润肺、止咳化痰，且在蒸的过程中，
还可以加入其他的食物或药物，以增强止咳化痰的功
效。 （据《新民晚报》）

这套保健操能缓解足部衰老
足部保健操是让足踝部和肌腱得到平衡的一种

锻炼，能打通下肢的经络和气血，缓解足部的衰老。
1.足背屈

坐下，双腿抬起与身体呈90度，膝盖绷直，有种酸
胀的感觉，坚持10秒以上，放下。

2.足内旋

双腿抬起与身体呈90度，膝盖绷直，两个脚尖并
在一起，行内八字，两侧韧带会有种牵拉感，至少坚持
5秒以上。

3.足外旋

双腿抬起与身体呈90度，膝盖绷直，两个脚跟并
在一起，做外八字，后边会有一种很勒的感觉，感到酸
胀为宜。

4.对足跟

脚跟对脚跟成为“一”字，尽量让大腿往外撇，做
的时候身体不能往前弯，要挺起胸膛，坚持5~10秒。

5.摇摆

起身，把腿打开与肩同宽或比肩稍宽点，站直，把
重力放到前脚掌上，抬起脚后眼，先往右边，然后脚后
跟放下，左腿放松，把所有重力放在右腿上，刺激足部
经脉，动作要慢，可以扶着椅子做。

6.提踵颤足

双脚与肩同宽，脚尖冲前，挺胸收腹，小腿绷直站
立，吸气，慢慢抬脚后跟，绷紧小腿肌肉，快速放下，用
足跟敲打地面。 （据《中国中医药报》）

视疲劳病根可能在颈椎


