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儿童肥胖的危害  远比你想的多！
▲ 凉山彝族自治州第一人民医院  张天菊

现代社会，人们的饮食和生活习惯发

生了巨大改变，导致胃病成为现代人的高

发疾病，比如胃溃疡。胃溃疡是指在人的

胃壁上出现的开放性的溃疡，口腔溃疡

尚且难受疼痛，胃溃疡的疼痛程度可想而

知。胃溃疡最为常见的原因是幽门螺杆菌

感染，通常人们意识中的辛辣食物和压力

过大并不能直接导致胃溃疡，除非该患者

原本就已被感染，那么食物和压力就会导

致病情的恶化和加剧。因此，大家在电视

剧里看到的主人公因为多食辛辣食物或者

工作压力过大而突发胃病，实际上是细菌

在作怪。在全球范围内，胃溃疡都是十分

常见且多发的一种疾病，年龄群体十分的

广泛，基本各个年龄段的人都有可能会出

现胃溃疡，而男性出现胃溃疡的比率要

高于女性。胃溃疡的主要表现就是胃痛，

患者在进食食物之后这种疼痛感会骤然加

剧，虽然一部分患者的显性症状不是很明

显，但是伴随着胃溃疡的发展，最终会引

起消化道出血甚至是穿孔。因此，不能因

为胃溃疡常见而忽略他，放任不管，甚至

有可能会引发癌变。所以胃溃疡既要及时

治疗，更要做好相关护理。

要有良好的饮食习惯  每天一定要固

定饮食时间，既不能暴饮暴食也不能过饥

过饱，日常生活中要尽量少食生、硬、难

消化食物和辛辣等有刺激性的食物。饮食

要安排的相对合理，低脂肪食物可以多

食。进食面食要保证其柔软好入口，能在

一定程度上稀释胃酸，特别是面食中所含

的碱还有中和胃酸的作用。一定要注意的

是，在我们的日常生活中有一种错误的观

念，认为高蛋白和高脂肪的食物能够补充

身体需要的能量，但是事实却恰恰相反，

高蛋白和高脂肪的食物会加速胃酸的分

泌，胃溃疡患者日常生活中一定要少食！

蜂蜜和香蕉这类食物可以多食。

戒烟、酒、浓茶、咖啡  吸烟是导致

胃部疾病的一大元凶，烟草会提升患者的

胃酸分泌，使胃粘膜血循环异常，并降

低胃粘膜的抵抗力。吸烟还会增加患者体

内的尼古丁含量，对患者的身体十分的不

利。作为我们中国人日常生活中必备的茶

叶，受众群体庞大，但茶叶中也含有尼古

丁，对胃溃疡患者并无好处，茶越浓，

刺激强度越大。咖啡与茶有着异曲同工之

意。因此在日常生活中也要少食。酒可以

说是破坏胃粘膜的一大凶器，过量饮酒会

造成人身体的负担，在日常生活中，若遇

到压力大和不顺心的事情，往往酒精是很

多人的选择，但是这种选择是要付出健康

作为代价，因此，人们的健康意识一定要

到位，意识到酒精的危害，为自己的身体

负责。

保持乐观和积极向上的生活态度  心

态能够在很大程度上影响人的身体状态，

胃溃疡虽然不是因为情绪问题而直接诱发

的，但是情绪变化的不稳定从一定程度上

也助长了疾病的发展。现代社会人们的精

神和心理压力都很大，工作的难题会加剧

不稳定情绪的产生，大脑在这种情况下是

处于失衡状态的，因此，很有可能会引起

胃和十二指肠功能的失常。所以，正确面

对生活的方式应该是抓住难题，同时抓住

机会，将自己的身体健康放在首位，以积

极的正面的思想去面对生活。

减轻压力，劳逸结合  无论是脑力劳

动者还是体力劳动者，8 小时工作以外，

都必须要进行充分的休息，因为身体和

精神上的紧张会影响人的身体功能运转。

因此，在日常生活中，人们除了要正确

面对工作，合理安排工作和休息的时间，

还应该找到合理的发泄方式，通过休息

或者是锻炼的方式来发泄自己多余的情

绪，帮助自己舒缓神经，也帮助身体得

到更好的状态。

谨慎使用药物  药物会对人身体产生

一定的副作用，胃溃疡患者可以阶段性

的合理的使用药物控制疾病，但是不能

够依赖和大量滥用药物，这样反而会适

得其反。

扑热息痛也被成为对乙酰氨基酚，是

世界上较为常用的一种解热镇痛药，无论

感冒发烧还是关节痛，都可以用它来缓解。

这一种药物虽然常用，但是药物过量对人

体的毒性也是相当大的，如果使用超量，

会严重损害患者的健康。本文主要对扑热

息痛的过量使用进行介绍，希望更多的人

可以了解这一种药物，合理使用。

过量使用伤肝

扑热息痛是导致药源性肝损伤的常见

药物。美国一家医院的研究显示，在调查

期间记录的 662 个急性肝损伤病例中，就

有 42% 的患者与扑热息痛有关，有近一半

的患者都是由于用药过量导致的肝损伤。

众所周知，肝脏是我们人体的重要器官，

对于促进体内的垃圾毒素进行代谢起到了

至关重要的作用。在正常的药量下，肝脏

内的解毒物质谷胱甘肽可以对这一种有毒

物质进行分解，但是如果这一种药物的用

量过大，所产生的有毒物质太多，那么肝

脏体内的解毒物质就不够用，就会导致肝

脏受到损伤。扑热息痛短期服用过量可以

造成急性肝损伤，虽然有解毒药物乙酰半

胱氨酸可以用，但是如果损伤比较严重，

就有可能会威胁到患者的生命。

一不小心就过量了

扑热息痛在很多感冒药、退烧药、止

痛药中普遍存在，很多人都不知道，他实

际上在我们药品使用中具有潜在危险性。

扑热息痛，作为常见的解热镇痛药物，在

常规的药店以及医院药品中都有它的身影，

比如白加黑、感冒灵、氨咖黄敏胶囊等药

物都含有扑热息痛（对乙酰氨基酚）的成分。

使用多种感冒药（无论西药或中成药）时，

一定要查看药物成分，应尽量避免合并使

用含对乙酰氨基酚的药品，从而避免药物

过量给身体带来较大的伤害。大多数人认

为这一种药物应该不会有较大的副作用，

所以在使用过程中也没有引起注意，服用

量常常增加。根据说明书这一种药物两次

服用时间应该要间隔 4~6 小时，一天 24 小

时也最多只能服用 4 次，一日口服最大剂

量不超过 2g。如果没有注意服用多种感冒

药，那么就有可能在说明书安全用量下服

用对乙酰氨基酚累计超过一日最大剂量。

此外，儿童所服用的剂量比成人小，

如果要给小孩吃成人的感冒药或者是退烧

药，那么也有可能会造成药物过量。即使

儿童专用药物，在各年龄阶段也有一定的

用量控制。比如有的药物剂量是属于 7~8

岁左右的孩子服用，那么有的家长会给孩

子服用 12 岁左右的一个药物量，在剂量方

面想当然凭感觉去增加。必然在药物使用

中会导致剂量过大。这对于服用者来说，

也会产生较大的危害，甚至威胁生命。

服用时的注意事项

对于含有扑热息痛的药物，我们也不

必过于恐慌，防止药物过量那么就可以有

效杜绝危险。普通消费者可以通过以下方

法来远离扑热息痛过量的危险。比如在用

药前充分查看说明书中的成分，确保最多

使用一种含有扑热息痛成分的药物。同时

也要注意中成药的成分，很多感冒药的中

成药中也含有西药的成分，虽然从药物名

称中往往难以分辨，但说明书的成分中会

有具体性的标明。

如果患有感冒或者疼痛也只需使用一

种药物，不要与退烧药共同使用，在服用药

物的过程中也要严格根据医嘱来吃药，要注

意服用药物的间隔，以及一天的最多服用次

数，如果症状还是没有好转要及时求助医生，

不要自己盲目增加或减少药物的使用量。对

于儿童这一类的患者，要选择合适的儿童剂

量，不能随意的将成人的药物给儿童吃，如

果自己对于孩子的服用剂量无法掌握可及时

求助医生。另外在用药期间，最好不要饮酒，

因为饮酒会增加药物伤肝的可能性，针对这

些注意事项要多多注意，才能有效避免扑热

息痛所带来的危害。

扑热息痛  你不知道的痛
▲ 都江堰市中医医院  廖  娜

胃溃疡的护理措施
▲  成都第一骨科医院  周  莉

近年来，儿童肥胖症已经逐渐发展为一

种全球性疾病，当儿童体内脂肪堆积过多时很

容易引起儿童肥胖症。儿童肥胖症具有较多的

潜在危害，还会引起一系列的并发症，这些

都会对儿童的身心健康造成严重的负面影响。

儿童肥胖症的患病率正在逐年增加，有一部分

人觉得儿童肥胖并不会引起大问题，所以就忽

视了治疗。其实，儿童出现肥胖症后的危害远

比你想的多，要及时进行治疗并加以控制。

儿童肥胖症的高发时期

儿童肥胖症的诱发因素比较多，遗传和

环境是主要因素。儿童肥胖症的发生还与儿

童自身的个人体质特点具有关联性。儿童肥

胖症具有两个比较明显的高发期，婴儿时期

即还不满 1 岁的孩子比较容易出现肥胖症，

因为在这一成长阶段婴儿的活动范围比较有

限，而进食的食物营养都十分丰富。很多家

长对于孩子的饮食也不注意控制，所以最后

会引发肥胖的情况，有一部分婴儿时期肥胖

的孩子到了 3 岁左右时会得到改善，还有一

部分孩子其肥胖会维持到成年。学龄期的孩

子即 8 岁左右的孩子也会容易出现肥胖症。

因为在这一阶段很多儿童会因为就餐不规律

或者是进食过快而导致肥胖，其次还与学龄

初期儿童多吃主食少吃蔬菜具有一定关系。

儿童肥胖症的治疗方法

对于儿童肥胖症最关键的治疗就是要控

制孩子的饮食，然后进行运动锻炼，如果儿童

过于肥胖则需使用药物进行治疗。在治疗儿童

肥胖症时，首先必须要儿童配合，引导儿童自

己下定决心，家长在旁进行监督。在治疗过程

中，不能出现儿童厌食、乏力以及腹泻等情况。

饮食控制  限制饮食是一种十分有效的

减肥方式，可是在控制肥胖儿童的饮食时，

应考虑到儿童正处于生长发育的重要时期，

应避免过度节食给儿童正常成长造成负面影

响。因此，在限制肥胖儿童饮食时，既要达

到减肥的效果，又要确保儿童的正常生长发

育不受到严重的负面影响。在最开始限制儿

童的饮食时，一定不能着急，可以采用循序

渐进的方式逐渐降低儿童每天饮食的热量。

如果是肥胖的幼儿，可将其每天的饮食热量

控制在 60kcal/(kg•d)，对于中小学肥胖儿童

则可以控制在 80kcal/(kg•d) 左右。为确保儿

童饮食营养，应将蛋白质、碳水化合物以及

脂肪的比例控制在 4:11:5. 在平时应该引导

肥胖儿童多吃杂粮、鱼类以及蔬菜等，一定

要控制零食以及甜食等高热量食物的摄入。

运动锻炼  无论是否是肥胖症的儿童都

应注意多参加运动锻炼，尤其是肥胖儿童每

天应当适量增加运动量，还要逐渐养成良好

的锻炼习惯。最开始可选择一些运动量比较

小的活动，之后再逐渐增加运动量以及运动

时间。在最初运动阶段一定要尽量避免比较

剧烈的活动，以免出现食欲大增的情况。可

以在每天吃完饭之后的 1 小时后再进行慢跑

等，可将慢跑时间控制在 30 分钟左右，或

也可选择爬楼梯、打球以及跳绳的运动。肥

胖儿童及其家长应当学会行为管理方法，对

于每天的饮食以及运动最好能够进行记录。

药物治疗  如果依靠饮食控制和运动无

法达到有效的减肥效果，可考虑服用相关的药

物。目前，儿童肥胖症治疗比较常用的药物主

要有食欲抑制剂、促进代谢以及促进局部脂肪

分解的药物。芬氟拉明是儿童肥胖症治疗中比

较常用的一种食欲抑制剂，一般是在每天要睡

觉之前进行服用，这款药的安全性相对来说比

较高，并且每月可以帮助儿童减少4kg左右的

体重。因此，5岁以下的儿童应避免服用。芬

氟拉明同样会具有腹泻、嗜睡等副作用，对于

患有抑郁症或者癫痫的儿童也要避免服用。

总之，当儿童患肥胖症后，应引起重视，采

取科学的治疗方法，如科学控制饮食、进行活动锻

炼以及药物治疗等方法将体重慢慢降至正常水平。
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