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养生 /

!一对年轻夫妇带着他们 !岁的小宝贝
欣欣到门诊就诊，一番询问，原来是孩子便
秘了。小欣欣大便 "#$天才解一次，每次排
便的时间都要 "%#$%分钟，解下来的大便也
特别干硬，给她吃过三黄片、肠清茶，都是刚
吃上大便畅了，不吃又便秘了。也用过开塞
露，但长期反复，原本性格活泼开朗的小欣
欣都变得不爱说话了，而且由于排便时的痛
苦，小欣欣也不愿意解大便，更加重了便秘
的症状。

对于像欣欣这样的小朋友，请各位家长
不要急躁。解除小朋友便秘的痛苦要从改变
日常生活习惯入手，切忌像欣欣妈妈那样，
胡乱给孩子服用泻药。

小儿便秘大多是饮食习惯不良所致，有
些也可能只是一时的排便不畅，不能全部定
义为便秘。日常生活中，可能由于小朋友爱
吃或者经常食用某些易致便秘的食物，比如
鸡蛋、牛奶、奶粉、巧克力、薯片之类的膨化
食品等，从而导致便秘的发生。因此家长可
以先把这些食物减量或者停止给小朋友食
用，便秘的症状大多都会有所改善。与此同
时要多饮水，多食菠菜、芹菜、白菜、黄瓜、西
瓜、香蕉、猕猴桃等富含纤维素的新鲜蔬菜
和水果。值得家长注意的是，并不是所有的
蔬菜水果都有助于排便，像葡萄、荔枝、芒
果、乌梅、山药等热性或收涩性质的食物，是
不宜给小朋友多食的。
其次要养成良好的排便习惯。最好能够

做到每天定时排便，有便意时要及时排便，
以免长时间不排便加重便秘。可以让小朋友
每天早餐或晚餐后坐便盆或排便椅，摆好正

确的姿势，形成良好的排便习惯。
第三要正确使用药物，切忌滥用成人泻

剂。小儿的胃肠道尚未发育成熟，像三黄片、
芦荟胶囊、肠清茶、瘦身茶等泻下药物皆不
可给小朋友服用，包括开塞露也不宜常用。

其他如乳果糖口服溶液、杜密克（乳果糖）、
福松（聚乙二醇 !%%%）等药物，必须在医生的
指导下给小朋友服用。

此外还要给小朋友做好心理疏导，家长
不要表现出焦虑情绪，要在改善饮食结构、

增加排便训练的同时指导小朋友如何去做。
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! ! ! !胡萝卜颜色靓丽、芳香甘甜，还因
其对人体具有多方面的保健功能而有
“小人参”之美誉；美国人认为胡萝卜
是蔬菜中的健康使者& 日本视其为蔬
菜之王。中医认为胡萝卜味甘，性平，
有健脾和胃、清热解毒、壮阳补肾、补
肝明目等功效。现代医学研究证实，胡
萝卜的主要营养成分除了有蛋白质、
脂肪、碳水化合物、'族维生素、维生
素 (，纤维素外，尤以胡萝卜素含量最
为丰富，其中含 !#胡萝卜素 )%*，"#
胡萝卜素占 +%*，还有 +%*的其他胡
萝卜素。人体如果能每天摄入一定量
的胡萝卜，对健康大有益处。

防心血管病 胡萝卜含有的懈皮
素、山标酚能增加冠状动脉血流量，降
低血脂；胡萝卜内含较高含量的纤维
素和琥珀酸钾有助于降低胆固醇，防
止血管硬化，对防治高血压和中风有
一定效果，美国科学家研究证实：每天
吃两根胡萝卜，可使血中胆固醇降低
+%*!"%*。

保护眼睛 由于眼睛的视力取决
于眼底的黄斑，如果没有足够的 !#胡
萝卜素来保护，黄斑就容易发生退行
性的病变，视力会衰退，甚至发展为夜
盲。胡萝卜素在体内能转变成维生素
,，它具有维持上皮组织及保护视力
正常、防治夜盲症和眼干燥症等功能。

延年益寿 !#胡萝卜素是一种抗
氧化物，可分解自由基，防止其对细胞造成伤
害，故有延缓衰老功效。胡萝卜中的 '族维生
素和维生素 (等营养成分也有抗衰老的作
用。研究表明，从日常饮食中摄入足量的 !#

胡萝卜素能提升身体素质，可减少多种慢性
疾病，有助于人们预防疾病、延年益寿。

皮肤美容 胡萝卜能刺激皮肤新陈代
谢，增进血液循环，从而使皮肤细嫩光滑，肤
色红润，对美容健肤有一定的作用。特别是
对皮肤干燥、粗糙，以及患黑头粉刺、苔藓、
角化型湿疹者有好处。

抗癌抑癌 美国科学家经过近 $%年的
观察后发现，经常吃含有胡萝卜素食物的
人，得肺癌的机会可减少 !%*，妇女常进食
胡萝卜可以降低卵巢癌的发病率。国内研究
结果也表明，不吃胡萝卜的人比经常食用的
人，肺癌发病率要高 -倍。

温馨提示

吃胡萝卜比吃维生素 ! 更安全

胡萝卜素在体内会转变成维生素 ,，
从而发挥多种有益作用，似乎没有直
接摄入维生素 ,更快更有效，然而许
多人不知道的是，如果维生素 ,摄入
过量，它在人体内是不易被排出的，只
能蓄积于肝脏，造成维生素 ,中毒，
而 !#胡萝卜素只有当人体有需要时，
才会将 !#胡萝卜素转换成维生素 ,，
这一个特性显示 !#胡萝卜素是维生
素 ,的一个安全来源。

天然 !"胡萝卜素更安全有效

现在市场上有化学合成的 !#胡萝卜素，但
其吸收及抗癌防癌效果与天然 !#胡萝卜素
相比，相差很多，所以应该尽量摄取天然食
物中的 !#胡萝卜素，天然的饮食比单一地
补充 !#胡萝卜素能更有效地对抗癌症和心
脑血管疾病等。

加工方法很重要 胡萝卜中含有丰富的
!#胡萝卜素是脂溶性物质，若生吃或水煮则
有 -%*以上的胡萝卜素不能被吸收，而用油
炒熟或和各种肉类一起炖煮就能提高胡萝
卜素的吸收利用率。胡萝卜怕酸，所以加工
时不要放醋，以免破坏其中的胡萝卜素。

数量控制 每天吃 +#" 根胡萝卜最为
适宜，过量食用虽然不会中毒，但因摄入大
量胡萝卜素后，会在皮肤上产生色素沉着，
呈橙黄色。当然发生这种情况不要惊慌，只
要停食胡萝卜，过几天会自然消退。

! ! ! !每年冬季，高空气流和地面冷暖气团活
动都比较频繁，经常出现大雾、逆温天气，由
此而引发的近地层空气污染，对人体健康非
常不利。

大雾并不“纯洁”
大雾，又称浓雾，是一种常见的天气现

象。气象观测学定义：当浮游在空中的大量微
小水滴，使得水平能见度低于一千米时，就称
大雾天气。大雾每年四季都有可能发生，但大
范围、长时间的浓雾，以冬季时节出现的频率
最高。
表面上看，雾是水汽的凝结，与污染无

关，但实际上，雾气本身并不“纯洁”，因为水
汽凝结成雾滴，离不开凝结核，而作为凝结核
的尘埃、细菌或其他微粒，很多是“脏物”。更
为恶劣的是，由于近地层空气污染较严重，雾
滴在飘移的过程中，不断与污染物相碰，并吸
附它们。据测定，雾滴中含有各种酸、碱、盐、
胺、酚、尘埃、病原微生物等有害物质的比例，
竟比通常的大气水滴高出几十倍。又因为雾
的出现几率以早晨最高，而早晨正是人们买
菜、晨练、上班上学的集中时段，行走在大雾
中，人们呼吸势必加深加速，自然就更多地吸
入了雾中的有害物质，从而极易诱发气管炎、
咽喉炎、眼结膜炎、鼻炎等疾病。所以，雾天应
尽可能地避免步行外出，同时关好门窗，待太
阳出来雾消云散后再开窗通风，人们晨练也
应选在大雾散尽后进行（大雾不散，可以改为

室内锻炼），避免直接与雾接触。

逆温危害更大
逆温是一个专业名词，是指冷空气入侵

某地时，近地层空气温度很低，这样便容易出
现气温随高度增加而升高的逆反现象，导致
空气“脚重头轻”、“上暖下冷”，气象学称这种
现象为“逆温”，发生逆温的大气层叫“逆温
层”。逆温层的厚度可从几十米到几百米，它
就像一层厚厚的被子盖在地面上，携带污染
物的空气向上扩散时“无路可走”，只好向下
蔓延，从而加重了大气污染。
逆温是看不见的，但逆温造成的大气污

染非常显眼。
逆温发生时，城市，尤其是工矿城市近地

层的污染是非常严重的，对人体健康非常有
害。例如，当近地层空气中的二氧化硫浓度
（单位为 ""#）达到 $.%时，人的胸部就略略
有压迫感；达到 $&.&时，鼻腔就会有刺激感；
达到 '&.&时，就会不由自主地咳嗽；达到
$&&.&时，就会打喷嚏、流眼泪；达到 (%%.%

时，人就会出现呼吸困难。事实上，近地层的
二氧化硫常常和其他污染物并存。如果二氧
化硫与颗粒物气溶胶同时被人吸入，会在呼
吸道里形成一种硫酸雾，造成的生理反应可
比单纯的二氧化硫大 ()*%倍。此外，近地层
的烟尘和粉尘，高浓度的氮氧化物，对人体危
害都很大。

冬季我国各地时常都会遭遇逆温天气。
而对城市而言，由逆温造成空气污染的高峰
时间一般在清晨日出前后（与晨雾很相似）或
傍晚以后，因此，提醒城市居民：（$）留心当地
气象变化，关注天气预报节目，如预报本地有
雾、静风或微风，气温突然升高，就预示着逆
温天气的来临。（*）当有逆温天气出现时，居
室要注意关闭门窗。（'）在早晨“烟雾茫茫”分
不清是烟还是雾时，眼睛能看到的目标物的
远近（即“能见度”），是最科学的警示标准：只
要能见度小于 +%%%米，无论是雾气还是烟
尘，都说明近地层空气状况不好，即使嗅觉不
能感受到污染情况，也要尽可能地避免外出
活动。

您家宝宝便秘吗 ! 夏宇虹 王振宜
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