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孩子时常贫血，烦躁不安，食欲不振，

更让家长担心的是，明明在生长发育期，

孩子身高却迟迟不见长。如果孩子出现以

上症状，家长一定要引起重视，孩子很有

可能缺铁了。铁是什么？缺铁会有哪些影

响？如何有效补铁？近日，市妇幼保健院检

验科主任王冰冰就这些问题，为大家做了

详细解答。

“铁是人体不可缺少的微量元素，是

血红蛋白的重要部分，具有固定氧和输送

氧的功能。人体内约有4- 5克铁，其中72%
以血红蛋白、3%以肌红蛋白形式、0.2%以
其他化合物形式存在；其余25%则为储备

铁，以铁蛋白的形式储存于肝脏、脾脏和

骨髓的网状内皮系统中。”王冰冰说，严重

缺铁的身体主要有以下症状：一是消化系

统症状。主要表现为儿童食欲不振，导致

儿童营养不良；儿童通常也容易出现口腔

炎症、舌炎、腹泻等情况。二是心血管系统

症状。主要表现为心率比正常时间快，严

重者还有心脏扩张、心力衰竭等症状。三

是神经系统症状。主要表现为精神注意力

不集中，记忆力差，经常烦躁抑郁。四是缺

铁性贫血症状。轻度缺铁不会引起贫血。

贫血的发生表明儿童缺铁严重，即使采取

饮食疗法也无法缓解，需要配合一定的药

物治疗。

就如何有效补铁，王冰冰说，饮食铁

应适当选择富含铁的食物，事实是正确

的，但不富含铁的食物也可以达到很好的

铁补充效果。儿童时期的生长发育旺盛，

造血功能需求较大，所以对铁需求量较成

人高。儿童每日铁元素推荐摄入量为12mg
左右。食物中的铁以血红素铁和非血红素

铁的形式存在，含血红素铁的食物铁补充

效果更好。血红素铁主要存在于一些动物

性食物中，如动物血、肝、肉、鱼等。这种食

物补铁效果更好，是补铁食品的首选。非

血红素铁主要存在于植物性食品中。这种

食物也富含铁，但补铁效果不好。网上流

传的菠菜补铁和红枣补铁都是假的。蔬

菜、谷物、水果等食物的铁很难吸收利用，

所以家长在选择补铁食品时要考虑铁的

吸收利用。

饮食补铁效果差是什么原因？王冰

冰说，主要原因是铁的吸收利用不好，建

议将食物中的铁转化为可被身体吸收的

亚铁。可以通过服用维生素C等还原剂，
促进铁的吸收，因此，饭后要注意维生素

C的摄入。
融媒体中心记者 李浩然

通讯员 陈 阳

高血压、心脏病、糖尿病和肥胖等慢性

病的发病率不断提高，已经成为全球范围内

的重要健康问题。通过改善饮食习惯，可以

在一定程度上预防慢性病。

多样化的膳食结构 保持多样化的膳

食结构是预防慢性病的重要步骤之一。膳食

应包含多种食物，如谷物、蔬菜、水果、豆类、

坚果、低脂肪乳制品、鱼类和瘦肉等。平均每

天摄入不同品种食物要达到12种以上，每周
要达到25种以上。

增加膳食纤维的摄入 膳食纤维可以促

进肠道蠕动，降低胆固醇，控制血糖。为了增

加膳食纤维的摄入，可以多吃水果、蔬菜、全

谷类和豆类食品。此外，也可以选择添加膳食

纤维的补充剂，但在使用前最好咨询医生。

适量摄入蛋白质 蛋白质是构建和修

复身体组织的重要营养素。然而，摄入过多

的蛋白质可能增加慢性病的风险。建议健康

成年人每千克的体重每天摄入0.8克左右蛋
白质。可以选择瘦肉、鱼类、豆类等作为蛋白

质的来源，并合理分配摄入量。

适量饮水 水不仅有助于维持体液平

衡，还有助于排出体内废物和毒素。每天应

该饮用足够的水，满足身体的需求。

减少饱和脂肪酸的摄入 高饱和脂肪

酸饮食是导致心脏病和高血脂的主要因素。

为了保持健康，应尽量减少饱和脂肪酸的摄

入。选择低脂肪的食物，如低脂牛奶、低脂肉

类等。同时，也应避免过多摄入油炸食品和

煎炸食物。

控制盐的摄入量 高盐饮食是导致高

血压的主要原因之一。因此，控制盐的摄入

量是预防慢性病的重要措施。建议每天的食

盐摄入量不超过5克。为了减少盐的摄入，可
以选择低盐或无盐调味品，避免加工食品、

罐头食品和咸味零食。

控制糖的摄入 高糖饮食是导致肥胖

和糖尿病的主要原因之一。建议减少含糖饮

料、甜点和糖果的摄入，选择低糖或无糖的

替代品，如水果或天然甜味剂。

控制饮食量和饮食频率 过度饮食和

频繁进食会提高患慢性病的风险。建议控制

饮食量，遵循适当的饮食频率，如每天三餐

加适量的零食。

培养健康的饮食习惯 养成健康的饮

食习惯是预防慢性病的关键。建议改变不健

康的饮食习惯，如过量食用高糖、高盐和高

脂肪食物，在饮食中增加健康的食物选择。

来源：大河健康报
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运动负荷是影响运动效果的重要因

素之一。如果运动负荷过大，很容易造成

过度疲劳甚至出现运动损伤，运动负荷

过小，则起不到显著健身效果。

国家体育总局科研所相关专家提

示，运动负荷就是运动量，由运动强度、

运动时间和运动频次共同构成。由于每

个人体质状况、运动习惯等不同，身体对

运动负荷的反应及运动后的恢复也不

同。这就是为什么同样跑5公里，有的人

跑起来很轻松，一会儿就跑完了，而有的

人要么跑不下来，要么咬牙坚持跑下来，

第二天起不来床。科学运动一定要学会

根据自身情况把控运动负荷。

专家建议，首先，要了解自己适宜的

运动强度区间，可通过极限强度确定运

动强度，如果将极限强度定义为自身
100%运动强度，一般采用60%至70%的极
限强度作为日常锻炼强度即可。由于极

限强度的测量难度较大，一般采用运动

心率来推算运动强度，运动强度=运动
心率÷（220－年龄）× 100%。一般高于
90%运动强度为高强度运动，60%至89%
为中等强度，低于60%为低强度。运动心
率可以通过测量运动后或运动中15秒脉
搏来确定。

其次，把握好运动时间。在相同运动

强度下，运动时间越长，身体消耗的能量

就越多，运动对身体的刺激就越明显，运

动后恢复的时间也就越长。所以，要根据

自身体质状况和运动习惯选择合适的运

动时长，没有运动习惯的人群，推荐每次

运动时间在30分钟左右，其中达到运动
强度的累计有效运动时间要保持在10分
钟以上。运动习惯养成后可以通过延长

累计有效运动时间的方法逐渐增大运动

对身体的刺激。

最后，控制每周的运动频次。刚开始

运动的人群，建议每周运动2次，运动习
惯养成后，在运动强度不变的情况下，适

当提高运动频次以加大运动对身体的刺

激，进一步提升运动效果。

要特别注意，调整运动负荷时，运动

强度、运动频次和运动时间三者不能同时

增加。因为三者中任何一个因素变化都会

增加运动对身体的刺激，若三者一起增加

极容易出现运动过量，增大运动损伤的风

险。推荐按照运动时间、运动频次和运动

强度的顺序增加，同时闭环进行。

来源：中国体育报
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国家疾控局近日发布诺如病毒感染健康提示显

示，每年10月到次年3月是诺如病毒感染高发期，学
校和托幼机构等人群聚集场所是诺如病毒感染高发

场所。特别提醒大众要做好个人防护，谨防诺如病毒

感染，出现呕吐、腹泻症状及时就医。

根据健康提示，诺如病毒属于杯状病毒科，具有

感染剂量低、排毒时间长、外环境抵抗力强等特点，

是引起急性胃肠炎常见的病原体之一。诺如病毒感

染的常见症状主要为恶心、呕吐、发热、腹痛和腹泻，

儿童以呕吐为主，成人则以腹泻居多，粪便为稀水便

或水样便。

国家儿童医学中心、北京儿童医院消化科主治

医师梅天璐表示，如果家中孩子出现腹泻等感染诺

如病毒后的症状，家长可以准备一些口服补液盐，或

者是掌握如何配制盐米汤的方法，在500毫升的米汤
里加入1.75克的食盐，让孩子少量多餐地喝，能起到
给孩子补液的效果。如果孩子症状强烈，不能接受口

服补液，或出现呕吐物带血、高烧等情况，建议就医。

对于肠胃不适的孩子，要避免高油、高糖的食品饮

料，但不需要限制饮食。

专家提醒，处理诺如病毒感染者的呕吐和排泄

物等，应当戴上塑胶手套，相关用品可以用含氯的消

毒液浸泡30分钟消毒。家长和学校还需要注意孩子
症状好转后的传染性，症状消失之后的2至3天仍然
会排出诺如病毒。

如何做好预防？对此，健康提示明确需做好以下

五点，包括保持手卫生，饭前、便后、加工食物前应按

照六步洗手法正确洗手；注意饮食饮水卫生，不饮用

生水，烹饪食物要煮熟；病例应尽量居家隔离，避免

传染他人；做好环境清洁和消毒工作；保持规律作

息、合理膳食、适量运动等健康生活方式，增强身体

对病毒的抵抗能力。

来源：新华社

秋天已至，天高气爽，云淡风轻。此时养生，应遵循

《黄帝内经》中“早卧早起，与鸡俱兴”的规律，早睡阳气收

敛，早起肺气舒展。秋天养生要以“润肺降燥、滋阴生津、

保暖防寒、愉悦心情”为主旨进行全方位的养生保健。

秋天调饮食，重在润肺降燥秋天气温渐降，燥邪来

袭，容易出现干咳秋燥症状，饮食调养主要以润肺降燥、

滋阴生津为主。可适当食用如芝麻、核桃、蜂蜜、萝卜、百

合、银耳、冰糖、鸭梨等具有滋阴润肺、养胃生津功效的食

物，以改善秋燥对人体的影响。同时也可进食一些具有健

脾和胃作用的食品，如藕、山药等，避免进食过于辛辣、刺

激的食物，以防损伤胃黏膜。

秋天勤运动，不宜过度激烈金秋时节，天高气爽，是运

动的好时机。此时肺脏功能处于旺盛时期，通过运动锻炼

以增强肺脏功能，同时可提高自身免疫功能，为即将到来的

冬季做好御寒准备。可选择慢跑、打太极拳、练瑜伽等运动。

建议在清晨或傍晚较凉爽的时候进行适量的运动，避免运

动过于剧烈，以免损耗体内津液，造成身体不适。

秋天重保暖，护好头部双脚秋天气温逐渐降低，寒邪

渐重，寒邪最易侵袭人体阳气最旺的头部和脚部。因此，

日常出门时应佩戴帽子和围巾，穿长裤和袜子，以保护头

部和腿部免受寒邪侵袭。同时，还应常泡脚以改善局部血

液循环，预防感冒的发生。

秋天调情志，保持心情愉悦保持心情愉悦是秋天时节养生的重中之

重。秋天应保持心境平和，使体内阴阳平衡、气血调和。中医认为，“情志不

舒则五脏病”，若情绪低落或抑郁则会引发多种疾病。通过一些传统活动如

赏红叶、登高远眺等来陶冶情操，也可以听一些舒缓的音乐来调整情志。

《黄帝内经》认为：“人与天地相应”，即人体的生理功能与自然界的变

化规律是相适应的。因此，在秋天养生应顺应自然规律，通过调整饮食、运

动、保暖、情志等方面来达到养生的目的。同时也要注意避免过度进补和过

度运动以免损伤身体。 木子

粗粮虽好，但以下几种人群要慎食。因为粗粮里含有丰富的植酸盐和

磷酸盐，与钙等矿物质结合会形成难溶物，妨碍机体吸收。

患消化系统疾病的人：如果患有肝硬化食道静脉曲张或是胃溃疡，进

食大量的粗粮易引起静脉破裂出血和溃疡出血。

免疫力低下的人：如果长时期每天摄入过量的纤维素，会使人的蛋白

质补充受阻、脂肪利用率降低，造成骨骼、心脏、血液等脏器功能的损害，降

低人体的免疫能力。

老年人以及儿童：过量食用粗粮不仅阻碍胆固醇的吸收和其转化成激

素，也妨碍营养素的吸收和利用。

不同人生长发育对营养素和能量的需求不同，对于维持激素水平的生

理要求也不同。老年人的消化功能减退，而孩子的消化功能尚未完善，消化

大量的食物纤维对于胃肠是很大的负担，而且营养素的吸收和利用率比较

低，不利于小孩的生长发育。如果将粗粮研磨成粉或粉碎成小粒吃，则有助

于消化和吸收。对于怀孕期和哺乳期的妇女来说，多吃粗粮弊大于利，因此

也不提倡多吃。

此外，对于健康人群来说，也要掌握食用粗粮的正确方法：多喝水，保

证肠道的正常消化功能；应循序渐进，给肠道适应期；搭配荤菜，保证营养；

一日三餐中粗粮只吃一餐即可。

来源：养生中国

材料：秋月梨1个，鸡心红枣2粒，枸杞子5粒，陈皮1小瓣，莲子3

粒，黄冰糖2小粒（1人份）。

制作方法：

（1）秋月梨洗净，在距离梨柄约1/4处切开当盖子，剩下的挖出

梨核做成梨盅；

（2）梨核上多余的梨肉切出来备用；

（3）把其余材料洗净，与梨肉一同放入梨盅内，加入适量黄冰

糖，盖上梨盖；

（4）大火煮开水，把梨盅放在碟子上，放入锅中蒸，上锅蒸约40

分钟即可。

汤品点评：

红枣、枸杞都是平补的好物，加上陈皮，

运化脾胃，就不怕补不进去。天气干燥，人的

情绪也会有点烦躁的。所以加了莲子，意为

养心安神，平稳情绪。

来源：广州日报
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炖秋月梨

哪些人不适宜多吃粗粮

诺如病毒感染进入高发期
国家疾控局提示做好防护

如何科学把控运动负荷，确保安全健身？

这些补铁知识很重要

预防慢性病做到食物多样化
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秋季已至，许多人发现，自己的皮肤变得暗淡无光

泽，干燥紧绷，还出现了起皮、脱屑的情况，甚至伴有红肿

瘙痒等不适。为什么秋季皮肤容易干燥呢？针对皮肤干燥

问题，又有哪些应对的措施呢？

秋季气温转凉，降雨减少，使得空气湿度相对降低，

气候偏于干燥。中医认为秋季燥邪当令，而燥邪具有损伤

人体津液和阴血的特点，最容易伤及肺脏，造成肺阴亏虚

等证候。肺与皮毛互为表里，肺阴亏虚之时，皮肤也会因

为失去津液和阴血的濡养而变得干燥。

人体的皮肤可以分为三层，由表到里依次为表皮层、

真皮层和皮下组织。表皮层和皮肤表面的水脂膜宛如一

道屏障，可以为皮肤提供物理保护，防止水分蒸发，为肌

肤“一键锁水”。而真皮层内的血管网则负责源源不断地

为表皮层输送水分和营养。

秋季天气转凉，一方面由于血管收缩，皮肤由里向外

输送的水分减少；另一方面皮脂分泌减少，皮肤屏障受

损，从而增加水分流失，导致皮肤干燥紧绷。此外，皮肤为

了清除体内在夏季积累的黑色素，需要大量的水分，这也

是秋季皮肤干燥的一个原因。

科学喝水 维持水油平衡

事实上，喝水并不能直接为表皮层补水，而是将水分

送到“管家”真皮层那里。掌握科学的喝水方法，才能为肌

肤有效补水，维持合适的水分与油脂比例。

亚热带地区轻劳动者每天大约喝水1.5升至1.7升为
宜。如果运动量增加、身体状况变化，则需要调整饮水量。此外，单次饮水量

建议在400毫升以内，以50毫升至150毫升为宜。
饮水时间除了感到口渴的时候饮水外，还可以在晨起时、饭前半小时、

午睡后、下午三四点钟，这几个时间点主动饮水。经常忘记饮水的朋友也可

以设置闹钟提醒自己及时喝水。

正确护肤 保护皮肤屏障

适当防晒和合理清洁可以防止皮肤屏障损伤。秋季阳光没有夏季强

烈，却依旧有紫外线，所以应当坚持防晒，同时可以选择质地相对轻盈的防

晒产品。

此外，皮肤干燥时不宜频繁洗脸、热敷，应当选用温和的洁面产品，如

氨基酸洗面奶等。这样既能满足基本的清洁需求，也不会对皮肤产生刺激。

有效保湿也可以促进皮肤屏障的修复，除了选择含有甘油、玻尿酸等

成分的保湿剂外，还应根据不同肤质类型选择不同的产品。掌握正确的护

肤方法，才可以有效缓解秋季皮肤干燥的烦恼。

合理膳食 养阴津润肺燥

中医认为“肺主皮毛”，滋补肺阴有助于皮肤保持润滑和光泽，因此秋

季饮食调养当以养阴润肺为要。可以适当多吃银耳、莲藕、百合、山药等具

有滋养润燥作用的食物。还可以选择合适的食材自制养生膳食，如银耳百

合莲子汤、百合冬瓜汤、橘皮粳米粥等。也要多吃雪梨、枇杷、柚子等能够养

阴润肺的水果。 木子


