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淄博1月3日讯 在医院儿
童功能检查中，经常有小朋友
的心电图诊断为窦性心律不齐
或显著窦性心律不齐。这时，
家长们通常会非常紧张地询问
医生，心律不齐严重吗？是心
脏病吗？什么原因引起的？其
实，儿童心律不齐与生理性因
素、环境因素以及病理性因素
均有关。

首先是生理性因素。儿
童时期支配心脏的自主神经
发育尚不成熟或不完全成熟，
清醒活动时交感神经兴奋性
增高，迷走神经受抑制，窦房
结自律性高，心肌应激性增

强，收缩时间短，传导速度快，
不应期缩短，冠状动脉扩张，
心率加快；睡眠时，迷走神经
兴奋性增高，窦房结自律受到
抑制，心肌应激性降低，收缩
时间及不应期延长，传导速度
减慢，心率减慢。儿童显著的
窦性心律不齐，一般没有特别
的症状，可以暂时观察，不需
要任何特殊处理。当存在基
础疾病时，需要进行积极的
诊疗。

其次，部分儿童心律不齐
与环境因素有关，比如环境温
度过高、过冷以及剧烈运动等，
都可能出现心律不齐的情况。

大部分可以自愈，不需要特殊
处理。但是需要尽量多休息，
避免环境变化过大。

最后，只有部分小孩子心
律不齐可能与疾病有关，淄博
市妇幼保健院功能检查科医生
介绍，比如先天性心脏病、窦房
结病变以及心肌炎、心包炎等，
会有其他不适症状伴随，建议
及时去医院就诊，根据病因进
行干预处理，比如部分先天性
心脏病，需要积极进行手术
治疗。
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儿童心律不齐是病吗？严重吗？
影响因素很多 家长莫要慌张

不喜欢吃蔬菜
多吃水果能否代替？

有人可能会有疑问，平时
都说要多吃水果蔬菜补充营
养，那不爱吃蔬菜能多吃水果
代替吗？中国注册营养师李园
园的答案是水果和蔬菜营养成
分不同，二者不能完全等同或
替代。大多数蔬菜（尤其是深
色蔬菜）的膳食纤维、维生素、
矿物质含量都要优于水果，而
水果中的有机酸、芳香物质、香
豆素等植物化学物质会比蔬菜
丰富。

蔬菜水果对身体的益处

李园园告诉记者，蔬菜和
水果是健康膳食的重要组成部
分，它们大多属于能量密度较
低的食物，并且富含膳食纤维、
微量营养素（维生素和矿物质）
和植物化合物，是膳食指南中
鼓励多摄入的两类食物。膳食
纤维能帮助肠道蠕动和正常排
便，减少有害物质在肠内的积
留和吸收；可增加饱腹感，有利
于控制血糖和能量的摄入；可
被肠道微生物酵解，产生有益
健康的代谢产物，并且能够减
少血中总胆固醇和低密度脂蛋
白胆固醇水平。

李园园表示，维生素和矿
物质是机体不能合成，为维持
正常的生理功能，必须从食物
中获得的一些物质，在人体生
长、代谢、发育过程中发挥着
重要作用。植物化合物是源
自植物性食物的生物活性成
分，虽然不是机体生长发育的
必需营养物质，但对维护人体
健康、调节生理功能和预防疾
病发挥着重要的作用。天然
存在的植物化合物种类繁多，
可通过多种途径，包括与肠道
菌群相互作用，减少氧化应
激，抑制炎症，调节免疫等，对
机体健康产生有益影响。并
且，大量的流行病学研究表
明，摄入充足的蔬菜和水果与
非传染性慢性疾病的发病风
险降低相关。

水果和蔬菜
为何不能互相替代

很多人认为水果和蔬菜都
含有丰富的维生素，于是经常
采用多吃水果的方法来弥补不
吃蔬菜的损失。其实这是一种
误区，水果和蔬菜虽然营养相
近，但它们并不能相互替代。
为啥不能替代呢？主要有以下
几个原因：

1.从营养素的总体含量来
说水果不如蔬菜。蔬菜中含有
的矿物质、无机盐和维生素等
含量一般来说比水果丰富。就
维生素C的含量来说，白菜、萝
卜比苹果、梨、桃高10倍左右，
青椒和菜花的维生素C含量是
草莓和柑橘的2~3倍。钙、铁
等微量元素的含量，水果与绿
色蔬菜根本就无法相提并论。

2.蔬菜中含粗纤维能刺激

肠道蠕动。蔬菜中含植物粗纤
维能刺激肠道蠕动，防止便秘，
减少肠对体内毒素的吸收，有
防肠癌之作用。

3.蔬菜含糖量小。蔬菜含
果糖少，属于血糖生成指数较
低的食物，这也是水果不能比
的。摄入过多的糖分会在肝脏
内转为脂肪，使人容易发胖。

李园园提醒，蔬菜也不能
替代水果！一是因为水果香甜
又方便食用；二是多数水果都
含有蔬菜中所没有的，具有生
物活性的非营养物质，如各种
有机酸(柠檬酸、苹果酸和葡萄
中的酒石酸等)、酚酸类物质和
芳香类物质，在促进食欲、帮助
营养物质吸收方面具有重要作
用；三是水果不需烹调，没有营
养损失问题。

每天应吃多少蔬菜和水果

根据《中国居民平衡膳食
宝塔（2022）》推荐，居民应保
证每天摄入不少于300克的新
鲜蔬菜，深色蔬菜应占1/2；保
证每天摄入200~350克的新鲜
水果，果汁不能代替鲜果。

值得注意的是，与2016版
膳食指南给出成人每人每天摄
入300~500克蔬菜的建议不
同，2022版指南中，给出的是
每天蔬菜摄入至少达到300克
的建议，取消了500克的上限，
从侧面鼓励中国居民提高蔬菜
的食用量。

水果所提供的营养素与蔬
菜类似，但水果含糖量较高（主
要为葡萄糖和果糖，易被人体
吸收利用），口感较好，易出现
食用过量的现象，造成糖类摄
入过多，因此水果应限制在每
日200~350克。

我们该怎样挑选蔬菜水果

蔬菜和水果对我们而言都
很重要，平时去市场选购时我
们应该如何挑选呢，李园园建
议从三个方面入手：

1.重“鲜”
新鲜应季的蔬菜水果，颜

色鲜亮，如同鲜活有生命的植
物一样，其水分含量高、营养丰
富、味道清新；食用这样的新鲜
蔬菜水果对人体健康益处多。

2.选“色”
根据颜色深浅，蔬菜可分

为深色蔬菜和浅色蔬菜。深色
蔬菜指深绿色、红色、橘红色和
紫红色蔬菜，具有营养优势，尤
其是富含β-胡萝卜素，是膳
食维生素A的主要来源，应注
意多选择。

3.多“品”
挑选和购买蔬菜时要多变

换，每天至少达到3~5种。夏
天和秋天属水果最丰盛的季
节，不同的水果甜度和营养素
含量有所不同，每天至少1~2
种，首选应季水果。

据《羊城晚报》

手指长倒刺是很常见的现
象，尤其在秋冬季的时候，干燥
愈加明显，就更容易出现倒刺。

倒刺怎么来的？

一到秋冬季，不少人指甲
旁的皮肤就开始此起彼伏地长
倒刺。究其原因其实并不复
杂，主要与皮肤屏障的功能受
损有关。

指头上会长倒刺的小片区
域，名为甲周皱襞，其主要功能
就是包裹、保护甲母质，以保证
甲板健康生长。该处皮肤组织
里，毛囊、皮脂腺的分布极少，
因而皮脂膜本就很稀薄。遇上
气温骤降的秋冬季，皮脂的分
泌量还会进一步减少，皮脂膜
甚至会缺失，裸露的角质层变
得容易受损。

当我们日常活动手指时，
甲周皱襞会被反复拉伸，再加
上数不清的局部摩擦、碰撞，角
质层就有可能绷不住而裂开，
最终形成甲周倒刺。

长倒刺是因为缺乏维生素？

目前并无任何医学研究证
据证明，甲周倒刺与营养缺乏
或某些严重的躯体疾病有直接
的因果关系。真要说这些倒刺
与疾病之间的联系，倒是有以
下两方面值得关注：

一、皮肤疾病本身会加重
屏障受损，也会导致倒刺长不
停。例如手部常见的湿疹问
题，往往还伴随有红斑、瘙痒、
皲裂等表现。

二、精神、心理方面的不良
因素也会加重甲周倒刺。例
如，强迫症患者可能会出现反
复洗手、抠剔指甲等过度行为。

如何避免长倒刺？

既然与皮肤屏障受损有
关，预防甲周倒刺的关键自然
是保护好屏障。最有效的办
法，就是涂抹含脂质成分的保
湿产品（包括乳、霜等），以加强
屏障结构。所以，护手霜并非
智商税。从减少起皮、长倒刺，
继而预防因倒刺而引发的皮肤
外伤，护手霜确实提供了保护
功能。建议视手部干燥情况，
每日多次、不定时涂抹。尤其
是刚洗完手，或刚接触过流水
后，更应该尽快补涂，以防角质
层出现受损。

配方上，建议优先选择能
补充细胞间脂质、天然保湿因
子的产品，例如含神经酰胺、胆
固醇、泛醇、尿素等成分的。当
然，其他形式的乳、霜也能一
用。例如生活中常见的身体
乳、面霜、颈霜、眼霜等，日常护
肤时不妨顺手给甲周皮肤也蹭
一蹭。

另外，尽量减少对屏障结
构的破坏也很重要。例如，当
手部需要长时间劳作、浸水（如
洗衣、刷碗）时，佩戴防护（或防
水）手套将大有帮助。而对于
吮手指、咬指甲等不良习惯，也
建议尽量想办法去改善。

长了倒刺该不该随手撕？

对于已经产生的倒刺，不
建议徒手撕扯或拔除。倒刺的
根部往往与手指背侧皮肤紧密
连接，直接的撕扯不仅难以把
倒刺扯下来，常常还会顺带撕
扯出伤口。

比较理想的处理方式为，
使用干净的、尺寸合适的指甲
剪，把表皮剥离起来的部分修
剪下来。尽量缩短倒刺的长
度，有助于避免因不经意摩擦、
碰撞而导致的外伤。

倘若真的不慎产生了伤
口，出现明显疼痛、渗血、结痂
等情况，则说明破损已经突破
表皮、至少深达真皮层。

所以，针对已形成的伤口，
建议适当使用含抗生素的外用
制剂，如莫匹罗星软膏、夫西地
酸乳膏等，有助于预防常见细
菌的感染。如因生活习惯、职
业需要，手部难免会接触不洁
的环境、液体，也应当使用创可
贴、手套等器具对伤口进行隔
离保护。 据《武汉晚报》

手上倒刺反复长 真不是缺乏维生素

随手撕倒刺 后果很严重

淄博1月3日讯 随着寒冷
冬季的到来，不少市民的肠道
似乎不再“坚强”。“夏天喝点冷
饮也没关系，结果冬天一口也
不敢喝，一喝就肚子疼。”喜爱
喝饮料的淄博市民李女士抱怨
道。受气温、环境、饮食及运动
习惯变化等影响，像李女士一
样到了冬天便肠胃不舒服的市
民并不在少数，那么在日常生
活中应该怎样保护肠道的健
康呢？

首先，良好的饮食习惯是
保护肠道的必要条件。“天冷
了，会影响人们的食欲，有些市

民朋友来就医时会提到冬天总
觉得‘嘴馋’，实际上，日常摄入
食物的增加，也会加重肠胃的
负担，尤其是食用冰凉、油腻、
辛辣等刺激性强的食物，很容
易诱发肠胃疾病。”淄博市妇幼
保健院消化内科主任许海苗介
绍，想要保护好肠道健康，首先
要保证饮食的新鲜和多样性，
合理的饮食结构可以最大程度
给予肠道以优质补给，同时要
让肠道“正常工作、规律休息”。

“室外温度下降后，不少市
民也减少了出门时间，然而如
果身体长时间不锻炼，同样也

会影响消化功能，可能引起食
欲不振、胃肠功能紊乱等。此
外，运动的减少也会让胃肠道
蠕动减慢，容易引起消化不良。
冬季要进行适当锻炼，同时可
以增加饮水，预防或缓解便秘
症状，保持肠道畅通。”许海苗
介绍。此外，她提醒，春节临
近，市民在外出或聚餐时，也应
更加注意饮食卫生，同时注意
保暖、避免冷风侵袭，从而保护
胃肠道健康。

大众日报淄博融媒体中心
记者 高阳 通讯员 宋天印

养生先养肠 肠道过冬要有方


