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健康百科

健康提醒

“很多孩子在幼年时期都有过不
自觉的偷窃欲望或行为，父母对此不
必过于恐慌，也不必认为孩子品格已
经变坏。”据海南省安宁医院心理科
副主任医师徐明雅介绍，许多孩子在
5至8岁时，会萌发出“小偷小摸”的
想法或行为，主要是因为这个年龄段
的孩子会对喜爱物品有强烈的占有
欲，却还没有生成明确的是非观，看
到喜欢的东西就想占为己有。

“发现孩子有小偷小摸行为后，
父母首先要了解孩子偷窃原因，并对

症下药，纠正孩子的行为。”徐明雅介
绍，如果孩子只是单纯喜欢某项物
品，家长便要通过劝导教育，传授正
确的是非观和价值观以及法制知识，
让孩子意识到偷窃的恶果。

“有时候，孩子为了引起父母的关心
和注意，也会进行偷窃。”徐明雅透露，曾
有一个7岁多的女孩由于偷盗成瘾被家
长送来诊疗。据介绍，女孩从不使用偷
来的东西，也不用来换钱，家中的桌子、
柜子里都塞满了她偷来的物品。

“我只有偷了东西，爸妈才会来

陪我。”被问及为什么要偷东西时，这
个女孩这样回答。原来，女孩的父母
外出打工，她寄宿在伯母家，平时很
难见到父母，总感到孤独、寂寞。每
当思念父母，她便会偷东西并故意被
伯母和老师发现。“只有这样，爸妈才
会专门过来教育我。”她说。

“得知这个情况后，我建议女孩
的父母多陪伴她，并把她接到身边读
书。”徐明雅说，后来，女孩经过行为
治疗，回到父母身边生活后，已经戒
掉了偷窃行为。

办了健身卡不想去?

健身未必进“馆”
生活随处可“动”

好多人办健身卡时立志要多健身、让每一
分钱得到回报，但到头来却事与愿违。那么，怎
样才能养成健身习惯、让健身卡充分发挥作用
呢？美国一家营销公司建议，健身馆的选址很
重要，最好离家不超过6.4公里。有专家表示，
其实，健身并非只能在健身馆里，很多场合都可
以进行运动。

信手拈来：
做家务也是运动

现在的上班族大都起早贪黑，很难再找出其
他时间去单独进行锻炼。然而，北京体育大学运
动人体科学学院张一民教授认为，体育锻炼是身
体活动的一种，而家庭中的身体活动包括做家务、
照看小孩、园艺等。生活中很多看似简单的小事
都是运动，不是跑起来、跳起来才是真正的运动，

“只要动起来了，并且可以感觉到自己在动的过程
中，身体各个部位热起来了，出汗了，就说明你在
运动了。”

只要动起来就可以达到一定的健身效果，相
比于静坐看电视、玩电脑，做家务的健身作用非常
明显。

简便易行：
快走慢跑都不错

很多公园和小区里都有健身器材，我们可以
利用这些器材进行健身锻炼。即便没有这些器材
我们也是有办法锻炼的，“快走也是一种很好的健
身方式，无非就是把遛弯的速度提高一点，感觉到
心跳明显加快，微微出汗，就可以了。如果周围车
辆和行人都很少，也可以慢跑。”专家建议。

除了快走和慢跑，还有很多运动不需要特定
运动器材，比如广场舞、瑜伽等都不需要特定的健
身器材，但是健身效果也很好。

原地动作：
工间操好处多

白领在办公室里场地、时间很有限，健身操
是不错的选择。专家指出，“长时间的静坐看电
脑对身体的危害不言而喻。从百忙之中抽出
15分钟，做一套健身操，也可以达到一定的健
身效果。”

专家表示，“错误的健身观念才是阻碍大家
运动起来的罪魁祸首，大家需要改变健身理念，
不要认为运动健身是需要特定条件下才可以进
行的。只要你想运动，随时随地都可以运动起
来。” （综文）

盲目补钙
一岁幼儿长罕见结石

18个月大的闻闻日前成为黑龙江省无创体
外冲击波碎石术年龄最小的患儿。专家分析，患
儿的结石与饮食过度摄入钙和大量摄取维生素C
有关。

据闻闻的家长介绍，半个月前，闻闻因感冒到
医院就诊，偶然查出输尿管下段有一个11毫米
长、5.9毫米宽的结石，和花生米一般大小。

闻闻的母亲介绍，一岁前闻闻一直是母乳喂
养，正常添加辅食。一岁后家长担心他缺钙，补钙
半年多。平时闻闻喜食含维生素C较多的水果及
豆制品。家长回忆，前一阵发现闻闻偶有小便时
战栗、表情痛苦伴夜间啼哭等现象。

医生表示，年龄如此之小、结石如此之大的病
例，临床上十分罕见。专家分析，患儿的结石与饮
食过度摄入钙和大量摄取维生素C有关。家长盲
目药物补钙加之饮食多为草酸类食物，草酸和钙
就形成了草酸钙结石。

医生提醒，许多婴幼儿家长仅凭孩子夜啼就
认为孩子缺钙，从而自行补钙的行为要不得。儿
童补钙前，应去正规医院体检。 （据新华社）

明星脸虽美，不一定适合你
整形别掉进四大认识误区

孩子 父母怎么办？

■ 本报记者 邓钰

爱美之心人皆有之。近年来，社会对整形的宽容度越来越高。开个双眼皮、打个瘦脸针……想通过整形完成美
丽蜕变的爱美人士越来越多。

但值得注意的是，部分爱美人士由于缺乏医学常识，在明星、网络和朋友的影响下，容易走入整形误区。整形手
术不仅没为他们的美丽加分，反而带来适得其反的效果，严重者甚至抱憾终生。

海南省皮肤病医院专家提醒，目前我省的爱美人士，九成以上都存在一定的整形认识误区。在进行整形手术前，
爱美人士一定要纠正认识误区，在保证身体健康的前提下，到正规的美容医院，在专业医生的指导下，合理追求美丽。

小偷
小摸

误区1
任何人都可以做整形手术
专家：糖尿病、高血压等病患不建议整形

近年来，随着医学技术不断提升，
整形对于人们来说已经不是一件稀罕
事。但是，并非所有人都可以进行整
形手术。

“追求颜值应以健康为前提。”海
南省皮肤病医院医学美容部整形美容
科主任翟培明表示，在对爱美人士进
行整形手术前，一般都要做好病史询
问和体检等前期调查工作，以保证其
在健康状态下接受整形手术。

“如果前期调查不合格的话，我们
会劝爱美人士放弃手术。”翟培明说，
医生拒绝手术的爱美人士大致可以分
为两种情况，一种是身体状况不允许
者，另一种是心理不成熟者。

专家表示，患有糖尿病、高血压和
心脏病等慢性疾病的患者不建议进行
整形手术。由于整形手术会造成创
伤，有一定的风险性，如果爱美人士血
糖控制不佳，患有内分泌疾病或心肺
功能不佳，手术风险会大大增加，甚至
会威胁生命。

同时，未成年人由于身体发育还
未成熟，过早整形会造成身体损伤，影
响正常成长；刚动过手术或在急性病
发病期，仍处于治疗阶段的爱美人士，
应等身体恢复后再整形；妇女在孕期
也不可进行整形，否则可能会造成胎
儿损伤，甚至流产等不良后果。

“此外，对容貌过于‘吹毛求疵’，
极度焦虑，认为整形可以改变命运的
人，我们不建议他们进行整形手术。”
翟培明表示，这样的爱美人士心理条
件不成熟，对于容貌没有正确的认识，

很容易钻入牛角尖。

误区2
整形可以“改头换面”
专家：适合自己才是最好的

“医生，我想要范冰冰的下巴！”
“我想要angelababy的眼睛！”……
翟培明说，各大医院整形科经常会出
现一些爱美人士，不顾自身条件，希望
可以通过整形手术“改头换面”，变成
某个明星，还有许多爱美人士指定要
做齐“V字脸、苹果肌、直挺鼻、欧式
眼、尖下巴”的“网红套餐”。

“把明星和网红的五官放在自己
脸上就美吗？其实适合自己的才是最
好的。”翟培明提醒，每个人的生理条
件和五官基础都不一样，不切实际，盲
目跟风，只会让自己显得不伦不类。
整形是通过现代技术，对现有容貌进
一步调整和美化，可以理解为“锦上添
花”，但绝不是“改头换面”。

误区3
国外整形一定更好

专家：存在语言、文化等方面障碍

不少爱美人士迷信“外国的月亮
比较圆”，花大价钱到日、韩、美等国家
进行整形手术，其中有一部分人效果
不尽人意，甚至还有人遭遇了手术失
败，甚至毁容的噩梦。

翟培明分析，这种局面是受国内
外技术、审美差异和沟通等多方面原
因影响而产生的。比如说，由于人种
特征的关系，欧美人普遍拥有双眼皮
和高鼻梁，所以当地医生在割双眼皮
和隆鼻方面的手术经验不多。加上文

化差异，欧美的整形医生不一定能根
据亚洲人的审美需求制定相应的方
案。

同时，由于存在语言障碍，爱美人
士很容易在轻信广告和中介的情况
下，被骗到无资质的医生处进行手术，
导致整容失败，投诉无门。近年来，此
类新闻已屡见不鲜。

医生提醒，整形是一件具有风险
的事，在不规范和没有资质的美容机
构做整形，存在麻药过敏，手术感染等
多方面危险，轻则造成整容失败，严重
时甚至有生命危险。如果爱美人士决
定要到国外手术，勿轻信广告，务必做
好准备工作，如了解医院资质，做好前
期沟通等。

翟培明表示，其实，目前国内整形
技术已接近国际领先水平。在国内整
形，消费者掌握的信息更加充足、透
明，能够更好地选择医生和进行后期
护理。

误区4
抽脂手术可以减肥
专家：抽脂仅能局部塑形

在韩国电影《丑女大翻身》中有这
样的一幕，原本肥胖的女主角，在医院
做了抽脂手术后，摇身一变成为纤细
靓丽的窈窕佳人。不需节食、运动，只
要经过手术就能达到完美身材，这样
的诱惑吸引了许多爱美人士。

然而现实果真如此吗？据翟培明
介绍，抽脂不等于减肥。抽脂只能通
过抽取腰腹部、臀部、大小腿等部位的
少量脂肪达到局部塑形的效果，对体
重的影响不大。全身肥胖者还是应该
加强锻炼，控制饮食，以科学健康的方
式进行减肥。

■ 本报记者 邓钰

“7岁半的女儿在
超市偷走一瓶奶茶，母
亲张女士气得报警，想
让女儿被关上几天。”
日前，这则新闻引发了
人们对孩子“顺手牵
羊”问题的热议。

俗话说“小时偷
针，长大偷金”。孩子
偷走一瓶奶茶或一支
铅笔，看似微不足道的
小事，若父母不及时制
止和教育，很可能让孩
子养成偷盗习惯，走上
犯罪道路。生活中，假
如孩子出现偷盗行为，
父母应当如何正确引
导？对此，记者采访了
我省有关专家。

医生表示，有偷窃行为的孩子承
认错误后，父母应当以陪伴开导代替
打骂教育。

“有些父母觉得孩子学坏了，必
须要棍棒教育才行，这样反而让孩子
产生抵触和自卑心理。”徐明雅解释，
孩子的自尊心极强，如果父母通过打
骂教育，甚至是在公共场所进行恐
吓、打骂，会让孩子产生羞耻感，并强
化这种不良记忆。“这种情况下，有的
孩子认为偷窃行为能够激怒父母，可

能经常通过偷窃来报复父母。有些
孩子可能会产生强烈的自卑感，不敢
融入社会。”

医生提醒，在孩子产生偷窃行为
时，家长应当第一时间了解其偷窃原
因，而非粗暴打骂，通过多陪伴多开
导，让孩子了解自身错误，并主动面
对，进行补救。

此外，如果孩子屡教不改，偷窃成
瘾，甚至发展为病理性偷窃行为，家长
应及时带其到专业医院进行诊疗。

寂寞也是偷窃原因

引导孩子承认错误

“有些家长认为孩子偷了东西，
十分丢人，不仅不让孩子承认错误，
自己也帮孩子藏着掖着。”徐明雅表
示，帮孩子隐瞒错误，不仅对孩子的
健康成长毫无益处，反而会纵容孩子
继续偷窃。只有孩子意识到了自己
的错误，主动承认并道歉，才会有改
正的动力。

近期，有媒体报道，南京一名小

男孩在参观博物馆的时候，由于喜爱
馆中的雨花石，偷拿了两颗回家。男
孩的母亲发现后，让孩子写了封道歉
信，并让孩子带着道歉信和雨花石到
博物馆主动认错。

这样的行为得到了博物馆工作
人员的原谅和社会的赞许。“新闻中
的母亲没有包庇孩子，而是让孩子认
识到自己的错误并主动改正。这是

十分明智的做法。”专家表示，父母不
应认为孩子做了丢人的事，就不管不
顾，甚至视而不见，一定要第一时间
纠正孩子的错误行为，温柔鼓励孩子
承认错误，并陪伴他们面对后果，给
他们知错就改的勇气。

同时，家长也一定要以身作则，
杜绝小偷小摸，不拿公共财物，给孩
子树立一个良好的榜样。

用陪伴开导代替打骂

80%的中风病人有高血压史

高血压患者
应留意早期征兆

5 月 17 日是“世界高血压
日”。随着高血压发病率的增加，
越来越多的人对高血压有了一定
的了解，但仍有患者缺乏对高血
压并发症的认识。专家提醒，
80%的中风病人有高血压史，高
血压患者应密切留意早期征兆预
防中风。

据介绍，舒张压急剧升高
或血压波动较大时，更容易发
生中风。其次是心脏病，冠状
动脉硬化性心脏病常伴有脑动
脉硬化，风湿性心脏病易引起
脑栓塞。此外还有糖尿病，约
有10%至30%的中风病人患有
糖尿病，糖尿病患者血液黏稠
度高，多有动脉硬化。最重要
的是脑动脉硬化，是中风发生
的基础。

对于高血压患者来说，应
警惕中风的先兆征象，如头晕、
头痛、肢体麻木、昏沉嗜睡、性
格反常时，应采取治疗措施，避
免中风的发生。消除中风的诱
发因素，如情绪波动、过度疲
劳、用力过猛等，应自我控制和
避免。

此外，生活规律并保证充足
的睡眠，保持乐观愉快的心情，坚
持体育锻炼和体力活动，能促进
胆固醇分解从而降低血脂，降低
血小板的凝集性，并能解除精神
紧张和疲劳。

最后，专家指出，老年高血压
患者一般晚餐清淡，但是有些中
年高血压患者常常晚餐丰盛，导
致胃肠功能负担加重、影响睡眠，
不利于血压下降。专家告诫高血
压患者，进水量不足会导致夜间
血液黏稠，促使血栓形成，引发中
风，不要怕夜间多尿而不敢饮水
或进粥食。 （据新华社）

健身贴士

夏季养生重养心
随着盛夏的到来，气温逐渐攀升，人们容易觉

得烦躁上火，食欲也会有所下降。
“夏季与心气相通，有利于心脏的生理活动，

因此，要顺应节气的这种变化，保养心脏。”医生建
议，为了加强对心脏的保养，人们要顺应夏季昼长
夜短的特点，及时调节自己的生活节奏，保证充足
睡眠。

“每天尽量安排一定的休闲时间，听听音乐，
想想美好的事情，或去公园、广场、街头散步，以放
松身心。”医生提醒，“除情绪调整外，此时人体的
免疫力低下，在日常饮食中，应增加一些牛奶、豆
浆，在补充液体的同时，增加蛋白质。”

除了多喝水外，还应多吃草莓、菠萝、柠檬、猕
猴桃等富含水分的酸性食物和瓜类食物。在饮食
调理上，要低脂低盐，多维生素，清淡为主。同时，
还可以适当增加稀粥，如桂圆粥、莲子粥、绿豆粥、
杏仁粥等养生粥，可解热毒，止烦渴。 （新华）
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