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幼儿的消化吸收能力比较弱，食
用过多的粗粮容易引起消化不良。过
多的粗粮还会影响钙、铁、锌等矿物质
的消化吸收，对孩子的生长发育不利。

因此，建议3岁以下的幼儿要少
吃粗粮，在给孩子的饮食中添加粗粮

时，也应该“粗粮细做”，如用加工得很
细的玉米面熬粥。对于3岁以下的幼
儿，建议每周吃粗粮不要超过2次，每
次不要超过25克（生重）。

给孩子吃杂粮最好的方法是粗细搭
配，如大米和小米混合熬制的二米粥。

所谓骨密度，就是单位体积内
骨矿物质的含量。骨密度是陪孩子
一起“成长”的。如果孩子出现骨密
度低怎么办？不要过于担心，从以
下四点做起：

1.保证钙和维生素D摄入
1~18岁的健康孩子维生素D推荐

摄入量：600IU/天。健康孩子钙的生
理需要量为 500mg/天，补充应优先
考虑“食补”。膳食中的钙具有更高
的生物利用度（好吸收），尤其是乳制
品。从童年时期开始习惯食用乳制
品，有利于帮孩子养成终身健康的饮
食习惯。

2.维持中等强度的运动
适当运动可以刺激生长板，使骨骼

承受一定的压力，加速骨骼生长，提高
骨强度和骨韧性，如跳绳、抬高腿等。
需要注意的是，运动强度中等即可。

3.控制体重
相比正常儿童，肥胖儿童的骨骼

一直在承担超负荷的工作量，长此以
往，不仅骨骼健康受到影响，骨折的风
险也会增加好几倍。

4.低钠饮食
高钠饮食会增加钙流失，从而影

响骨骼健康。
（来源：重庆儿童健康与疾病科普基地）

新华社北京电（记者 田晓航）
2021年8月9日至15日是我国第六个

“中国过敏防治周”，今年的主题是
“健康中国行动，防治严重过敏反
应”。在北京协和医院等单位8日举
办的“中国过敏防治周”公益活动中，
权威专家表示，严重过敏反应可危及
生命，每个国人均应了解严重过敏反
应的急救知识。

北京协和医院变态反应科教授、
中国医师协会变态反应医师分会会
长尹佳介绍，严重过敏反应是一种速
发的、可以危及生命的全身性过敏反
应，其临床特征为致命的呼吸系统阻
塞或循环系统衰竭，部分患者可以没
有皮肤症状和循环系统的症状。严
重过敏反应的发病率为每年每10万
人50至120例，其中儿童的发病率为
每年每10万人1至670例。其常见诱
因是药物和食物，食物是儿童严重过
敏反应最主要的诱因。

严重过敏反应有哪些临床症
状？据介绍，患者暴露于某种过敏原
后，通常在30分钟内出现全身皮肤瘙
痒、潮红、风团样皮疹、水肿，或呼吸

困难、喘息、声音嘶哑、喉头水肿、腹
绞痛、恶心、呕吐、视物模糊、晕厥、血
压下降、意识丧失、大小便失禁、呼吸
循环衰竭甚至死亡。

“这些症状可以部分出现，也可以
全部呈现；可以从最初的皮肤症状开
始，在数分钟内迅速发展为致死性的窒
息或循环系统衰竭。”尹佳介绍，90%的
患者最先出现皮肤黏膜症状，表现为手
心、足心、头皮痒，紧随其后就是全身皮
肤潮红、瘙痒和水肿。在进食或应用某
种药物后如果立即出现上述症状，通常
预示严重过敏反应即将来临。

“应对严重过敏反应，治疗是关
键，预防是基础。”尹佳说，肾上腺素
是治疗严重过敏反应首选的一线药
物，及时应用可以挽救生命。其使用
方法首选肌肉注射，不提倡皮下注射
和静脉注射。患者宜随身携带预充
式的肾上腺素笔，遇到紧急情况可以
拔出笔帽，隔着衣服在大腿外侧肌肉
丰富区自行注射。一旦诊断严重过
敏反应并抢救成功，后续应由变态反
应医生详细分析并诊断诱因，防止严
重过敏反应再次发生。

游泳虽好 但并非人人适合
■ 王晓晴

严重过敏反应可危及生命 孩子出现骨密度低怎么办

粗粮，幼儿要少吃
■ 于 康

游泳素有“运动之王”的美
称，这主要得益于游泳能避免常

规运动可能会对人体关节造
成的损伤，而且健康益处多
多，老少皆宜。虽然说游
泳有益身体健康，但并非
人人都适合这项运动。

游泳带来9个健康变化

游泳是一项男女老少都可参加的
运动项目，那些经常游泳的人，身体悄
悄获得了以下健康好处。

合理锻炼肌肉和四肢
游泳可全面锻炼身体各部分肌

肉，使体形匀称，肌肉结实。在协调全
身肌肉的同时，也能增进肌耐力与灵
活度，各招式的游泳动作，可加强手
臂、胸部、臀部、腰腹、腿部等身体各处
的肌群训练。

提高肺活量
游泳时呼吸频率要和动作有节

奏地配合，迫使每次呼吸
都吸得深一些，增强
了肺组织的弹性和
胸廓活动能力。

控制体重
水的传热性约为同温度空气的

28 倍，在水中热量散失比陆地快得
多，能促进体内代谢过程和营养物质
的消化与吸收。由于水中阻力较大，
游泳时所消耗的热量更多。进行30
分钟自由泳或仰泳，可以消耗约264
千卡的热量。

有利于血管健康
英国谢菲尔德哈勒姆大学在《美

国心脏病协会》杂志上刊登的研究指
出，游泳等水上运动就如同给血管做
按摩，有助降低心血管病发病风险。
研究人员建议有心血管病的人可进行
一些水上运动，但要注意运动量，循序
渐进。

增强抵抗力
游泳时由于冷水的刺激，使人对

气温变化的适应性增强，有利于人体
免疫调节能力的提高。

帮助缓解便秘
长期进行游泳锻炼，能促进肠蠕

动，缓解腹胀，还可辅助治疗便秘。
有益大脑健康
有研究显示，水下运动有助于改

善血管健康，增加大脑血流量，提高认
知能力。

有助青少年长个
成长中的青少年进行全面锻炼，

适当做些力量练习，促使全身各处骺
软骨新陈代谢处于相对旺盛状态，令
全身匀称生长发育，可选择游泳等运
动方式。

对于抗癌有好处
我国著名肿瘤外科专家汤钊猷曾

提出观点：最好的抗癌运动就是游
泳。实验证明，适度游泳可以有效延
长癌症生存期，而过度游泳则适得其
反。汤钊猷援引了科研文献发表的结
果认为，适度游泳可以提高体内的多
巴胺水平，但过度游泳则会降低多巴
胺，而多巴胺具有抑制肿瘤和免疫调
节作用。

游泳并不适合所有人

游泳虽好，但并不是所有人都适
合，盲目进行反而会损害健康。以下
几类人最好避免。

严重心脏病、高血压患者
游泳对心脏负荷要求较高，心脏

病患者由于心肌收缩不力、心脏供血
困难，易在游泳过程中昏厥。高血压
病人血管弹性不足，被低于体温的泳

池水一激，血管收缩，血压升
高，易引起心绞疼甚至

心肌梗死，或引发

脑血管疾病。
传染性疾病患者
患肝炎、传染性皮肤病、结膜炎、

沙眼、足癣、肺气肿、肠道传染等疾病
者，可能会加重病情。皮肤有破损的
人最好也不要游泳，以防感染。

耳部患有疾病者
耳聋者中耳内调节平衡的器官会

受到损伤，从而削弱身体平衡力。鼓
膜穿孔者游泳，水会经鼓膜的穿孔部
位进入中耳腔，引起急性中耳炎。

妇科病患者
患有妇科病时，往往自身生理状

态较差，免疫力低下，池中细菌可能进
入阴道，加重病情。处于月经期、孕
期、产后2个月内的妇女也不要游泳。

空腹、饱腹人群
空腹游泳影响食欲和消化功能，

也会因消耗过大而血糖过低，产生头
晕乏力。饱腹游泳也影响消化功能，
可能发生胃痉挛、呕吐、腹痛等情况。

喝酒后的人
酒后人体中枢神经麻痹，心脏收

缩功能降低，此时游泳会产生恶心、头
晕、呕吐等症状。此外，酒后血管扩张，
体温迅速流失，能量消耗加快，易溺水。

需要注意的是，游泳前热身要充
分。入水前可以用手按摩腹脐部数分
钟，用少量水擦胸、腹部及全身，以适
应水温，如果在水中发生腹痛应立即
上岸休息一会。游泳时间应控制在2
小时内，时间过长，身体产生的热量低
于水中散去的热，体温调节功能遭到
破坏，造成皮肤青紫、嘴唇发黑，身上
起“鸡皮疙瘩”，甚至抽筋。游泳后身
体尚未恢复正常状态，不宜立即洗澡，
应休息十分钟再洗。


