
秋季较宜食用的进补食品

百合：有补肺、润肺、清心
安神、消除疲劳和润燥止咳的
作用。

莲子：既能祛余暑，又能
滋补强身，是秋天适时补品。

山药：其特点是补而不
滞，不热不燥，不论男女老幼，
有病无病，体健体弱，都适合
食用。

藕：生藕，能清热生津止
渴，熟藕能健脾开胃益血，暑
天宜生藕，秋凉宜熟藕。

银耳：又称白木耳，其营
养丰富，养阴润肺、养胃生津
最佳。

小贴士

秋季宜“平补”
“以肉贴膘”不适合

民间传统贴秋膘多数是“以肉
贴膘”。

海南省中医院保健科主任、治
未病中心主任符光雄介绍，“秋季
进补的好处，一是可以弥补夏季的
过度消耗，二是秋季进补可以调整
人体的脏腑器官功能，预防各种秋
冬季疾病的发生。但是，秋季进补
与冬季进补是有区别的，特别是在
南方，中医认为秋季宜“平补”，冬
季宜“滋补”。

“吃肉要适当，倘若贸然进补，
会骤然加重脾胃负担导致消化功
能紊乱，出现恶心、食欲不振、伤
食、腹泻等症状，这就是所谓的虚
不受补。”因而秋季进补要循序渐
进，应以不伤脾胃为原则。

“秋吃萝卜赛人参”

符光雄说，燥是秋天的主气，
“秋燥”之气最容易伤肺，故秋天应
多吃能滋阴润燥的食物，比如银耳

具有滋阴、润肺、养胃、生津的补益
作用，可用水泡发后煮烂，加糖服
食，对治疗和预防秋燥有较好的效
果；百合也有养肺阴、滋肺燥、清心
安神之功效。还可以吃芝麻、核
桃、百合、银耳、红枣、莲心、桂圆、
蜂蜜、梨、甘蔗、柿子、香蕉、萝卜、
牛羊肉、鳖肉、乌骨鸡、豆浆、乳品
等。

“秋吃萝卜赛人参”，符光雄还
特别提醒，萝卜营养成份丰富，它
具有着健胃消食、顺气化痰、生津
止渴、清热解毒、通利小便等多种
作用，是不容忽视的补养食品，秋
天别忘了常吃萝卜。

此外，秋天要注意多喝水，少
食辛辣燥热之品，水果虽然营养丰
富，但大多性寒，不宜一次食用过
多。患有糖尿病、高脂血症、高血
压、肥胖等“代谢综合征”的人，不
但不能贴膘，还要严格控制高糖、
高热量食物的摄入量。

多样化饮食营养才均衡

海口市人民医院临床营养科
负责人徐超医生表示，科学膳食的
最佳结构为：五谷是膳食的基础，

提供每日所需能量；蔬菜水果有助
于保持机体代谢；鱼肉畜禽类含有
丰富动物蛋白，维系细胞活力；奶
豆蛋类有充足钙质和植物蛋白，使
骨骼强健。

“无论是肉类还是蔬菜、五谷
杂粮，都要均衡摄入，饮食的多样
化，才能够保证人体营养所需。”不
过，徐超医生建议，少吃肉，多吃蔬
果。

据了解，近年来，我国居民肉
类食物摄入量一直是超标的，蔬果
摄入量却不足。徐超医生建议大
家要适当减少肉类食物的摄入，中
国营养学会推荐成人每周畜禽肉
类摄入量为280~525克。平均下
来，每人每天吃的各种肉类食物加
在一起，大约250克。而每人每天
蔬菜摄入要达到300~500克，水果
达到200~350克。

秋季进补 你补对了吗？
专家：饮食多样化营养才均衡

■ 本报记者 马珂 通讯员 邢益照 全锦子

秋天是北方人常说“贴秋膘”的季节，也就是为了抵抗即将到来的寒冷而进补，
以维持身体内部的平衡。

在海南,夏秋季节交替温差虽并不如北方明显,但秋冬时节也是身体进补的大好
时机。这时要是多吃一些能够增强人体免疫力和抵抗力的食物，可以增强体质，提
高机体的抗病能力。秋季到底该如何滋补，又该如何“补到位”呢？海南日报记者采
访了相关专家。
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关注中国预防出生缺陷日

■■■■■ ■■■■■ ■■■■■

11岁男童面临截肢风险

“太可惜了，孩子已经错过了最佳
的治疗时期，现在我们能做的，就是尽
量减轻他的残疾程度，最大程度提高他
的生活质量。”9月3日上午，在海南省
儿童医院小儿神经外科的一间诊室

内，顾硕在接诊了来自万宁的11岁小
男孩小智（化名）后，遗憾地说。

小智患有脊柱裂中的脊髓脊膜膨
出，是一种较为严重的出生缺陷疾病。
2009年，刚出生没多久的小智被发现腰
骶部长出了一个“大包”，由于当时的技
术水平有限，小智在基层医院接受手术
后，状况并没有好转，如今大小便失禁，

双脚下垂并严重外翻，无法正常行走。
由于错过了最佳治疗时期，随着小智病
情的发展，他未来还有可能面临截肢的
风险。

“脊柱裂是一种常见的出生缺陷疾
病，必须在孩子出生六个月内接受手术
治疗。”顾硕介绍，这类出生缺陷如果错
过了最佳治疗时期，会对孩子造成不可
逆的伤害，影响孩子下半身功能造成残
疾，甚至影响智力，“随着医学技术的发
展，很多孩子在胎儿时期就可以接受治
疗。”

三级预防避免出生缺陷

“其实，大部分的出生缺陷是可以
得到有效防治的。”顾硕表示，减少出生
缺陷，关键在落实“三级预防”，“针对出
生缺陷推行三级预防措施，可以最大程
度减少残疾的发生。”

顾硕说，一级预防指在没怀孕前进
行婚前医学检查和孕前保健；二级预
防是通过合理营养、早孕期和中孕期
的联合产前筛查等，可以发现一些明
显畸形；三级预防则是对出生的新生
儿进行疾病筛查，做到早期诊断并尽
早采取治疗干预措施。

“在孩子出生后，我们会通过采集
新生儿的足跟血进行遗传代谢疾病的
筛查等。”顾硕表示，早期的筛查能够做
到早诊断早干预，“比如很多遗传代谢
疾病，如果能够及早发现，就能采取措
施有效防止残疾的发生，又如先心病、
脊柱裂、胃肠消化道畸形等出生缺陷，
也都可以在新生儿时期实现有效治
疗。”顾硕说。

预防出生缺陷“预约”一个健康宝宝
■ 本报记者 马珂

中秋吃月饼是中国人的传统，月
饼象征着团团圆圆，也代表着人民对
幸福美满的生活的向往。但是月饼属
于油腻的甜食，糖分较多，容易滞留于
牙面，特别是残留在牙齿的窝沟里、牙
缝处，细菌会把残留的糖变成酸性物
质，使牙齿硬组织变软、缺损继而腐蚀
牙齿，形成牙洞，且月饼内的馅料可能
粘掉活动假牙、造成误吞，而一些较硬
的果仁、冰糖可能会磕坏松动的牙
齿。所以，如果有以下口腔问题，在吃
月饼时就需要特别注意了：

①患有龋齿吃月饼：一些本身已
经患有龋齿的人群，在食用月饼后会
加深龋病，引发牙髓炎，使疼痛更加
剧烈，因而应尽量少食月饼或吃完月
饼后，赶紧漱口、刷牙以及用牙线清
洁牙缝。

②牙齿肿痛吃月饼：牙齿肿痛主
要是牙龈有炎症，牙龈下的炎症通过
牙缝、牙结石、口腔死角进行多方位的
传播，导致牙龈附着牙菌斑而导致牙
齿肿痛。这时吃过量月饼，病情和疼
痛加剧，建议在吃完月饼后刷牙，如果
刷牙作用不大可以选择到正规的口腔
专科医院进行洗牙。

③正畸期间吃月饼：月饼的粘稠
度比较高，容易粘在牙齿矫正器上，对
口腔卫生是不利的，建议配戴矫正器
的患者吃完月饼后要及时刷牙漱口。

温馨提示：吃完月饼一定要刷牙，
而且要比平时刷的要更认真；每天晚
上睡觉前仔细刷牙，并且刷牙后不要
再进食；如果吃完月饼发现牙齿发酸、
发软、痛、敏感等不适感，应及时到正
规的口腔专科医院治疗。

本报讯（记者徐晗溪）9月9日，由海南省医

学整形美容行业协会主办，海口红妆尚医学美

容连锁、深圳市福宁贸易有限公司承办的2019

年海南鼻整形美容高峰论坛在海口华彩华邑酒

店举办。

本次论坛采用专题讲课、大会交流、案例分

析手术直播相结合的形式，重点就鼻整形美容

方面，尤其是鼻部整形修复重建的临床及基础

研究、新技术、新成果等方面进行广泛深入的

交流和探讨。

海南鼻整形美容高峰论坛的重要性在于，海

南广大消费者以往做鼻部整形还需到外地就医，

身为海南整形行业人士更要专注技术进步，开展

开放性的公益宣传与学术交流，不断提升海南鼻

整形技术。

海南鼻整形美容
高峰论坛举办

海南首例

“创可贴手术”矫正漏斗胸

中秋吃月饼
这些口腔问题需谨慎

■ 本报记者 马珂

木木（化名）今年12岁了，出生不
久便发现前胸壁有巨大的深坑，经检
查被确定为重度漏斗胸。多年来为
了得到治疗，父母带着他辗转到多家
医院就诊，但由于畸形格外严重手术
难度过大而一直未能手术。

2019年9月2日木木又跟随着父

母来到海南医学院第二附属医院胸

外科门诊就诊，胸外科主任李标经检

查诊断后，果断为木木安排了漏斗胸

矫正手术。

本次采用的新型漏斗胸矫正技

术，是由我国胸壁外科创始人王文林

教授发明，强调以最小的创伤完成手

术，其显著的标志就是极其微小的切

口，术后只需要一个创可贴便可以覆

盖切口，切口缩小不但减少了创伤，

而且改善了切口的美观，被业内人士
形象地称为治疗漏斗胸的“创可贴手
术”。

在当天的手术中，李标主任带领
的胸外科团队在麻醉科的配合下还
实施了Tubeless技术，即在手术中
不使用任何管道，不插气管插管、动
静脉插管、导尿管、胸腔闭式引流管，
做到了真正的无管手术。另外，全程
操作没有使用胸腔镜，这使得手术操
作更加简化。不仅增加了手术的安
全性、可操作性，而且大大缩短了手
术时间，比传统NUSS手术足足提前
两个小时结束。手术后，木木胸形跟
正常人一样，也没有明显疤痕。

此次海南医学院第二附属医院
胸外科团队成功完成“创可贴技术”，
使海南省“漏斗胸”的矫正诊疗水平
得到了大幅提高。

9 月 12 日是
“中国预防出生缺
陷日”，今年的活动
主题为“出生缺陷
早预防，健康中国
我行动”。数据显
示，2018年出生缺
陷顺位前五位的出
生缺陷疾病为先天
性心脏病、多指、马
蹄足内翻、外耳其
它畸形、并指。

海南省妇女儿
童医学中心小儿神
经外科专家顾硕表
示，如果做好三级
预防措施，大部分
的出生缺陷是可以
得到有效防治的，
这其中，婚检、孕前
检查及产检尤为重
要。

海南现代妇儿童医院为
1000余名幼师免费体检

本报讯(记者徐晗溪)近日,由海口市教育局、
南国都市报联合主办，海南现代妇女儿童医院承
办的“关爱幼师 千名幼师免费体检”公益活动启
动，9月11日起至11月11日，海南现代妇女儿童
医院将为海口市1000多名在职幼师进行免费健
康体检，关爱幼师健康。

海南现代妇女儿童医院在第35个教师节来
临之际，投入100万元为海口市1000多名在职幼
师免费体检，并组织专家团队一对一为幼师进行
健康分析，指导帮助广大幼师掌握保持身体健康
的有效方法及常见病预防措施。

本次活动幼师体检名单由海口市教育局分
四个区（龙华、美兰、秀英、琼山）提供、确认并实
施，体检采取预约方式，分批进行，将在两个月内
完成。

秋季+开学季
孩子需预防这些疾病
■ 本报记者 马珂 通讯员 林少川

各类托幼机构、中小学校以及高校陆续开
学，当前又正值秋季传染病高发时期，托幼机构、
学校是人员密集的地方，是传染病的好发区域，
省疾控中心提醒您开学季注意以下疾病的预防。

防诺如病毒感染

专家提醒，秋冬季是诺如病毒感染性腹泻的
高发季节。诺如病毒传染性强，所有人群均易
感，接触传播和食源性传播是主要的传播方式。
最常见的症状是腹泻、呕吐、反胃、恶心和胃痛，
其他包括发热、头痛和全身酸痛等。各类学校和
托幼机构等人口密集的单位为诺如病毒感染暴
发高风险场所。

诺如病毒感染的病人，须居家或住院隔离至
症状完全消失后72小时方可返校（岗）。

对病人的呕吐物、粪便等污染物，应用一次
性吸水材料（如纱布、抹布等）沾取5000mg/L～
10000mg/L的含氯消毒液完全覆盖污染物，小
心清除干净。对被诺如病毒污染的环境物体表
面、生活用品、食品加工工具等应用含氯消毒剂
进行消毒。清洁消毒人员应佩戴口罩、手套等个
人防护用品，注意手卫生。

防手足口病

专家提醒，手足口病是由肠道病毒引起的传
染病，多发生于5岁以下的儿童，可引起小儿手、
足、口腔以及臀部等部位的疱疹，个别患者可引
起心肌炎、肺水肿、无菌性脑膜脑炎等并发症。
人群密切接触是主要的传播方式，儿童通过接
触被病毒污染的手、毛巾、牙杯、玩具、食具、奶
具以及床上用品、内衣等引起感染。高发场所
为托幼机构，须防范聚集性疫情和暴发疫情的
发生。

家长朋友们需牢记：勤洗手、勤清洁、勤通
风、吃熟食、清积水、坚持锻炼、保持良好的生活
方式，如孩子出现不适，出现传染病可疑症状要
及时就医，避免带病上课。

学校（托幼机构）须做到：

落实晨、午检：每日落实学生晨、午检及因病

缺勤病因追查与登记制度。

严格管理病例：学校员工或学生出现发热、

咳嗽、皮疹、呕吐、腹泻等症状时，应及早离岗离

校居家休息，切勿带病上班（课）。

及时报告疫情：发现病例异常增多时，要立

即向当地疾控机构及相关行政部门报告。

加强开窗通风：加强教室、宿舍、图书馆、食

堂、体育馆等人群聚集场所的通风换气，保持室

内空气流通。

健康速递

什么是“出生缺陷”？

出生缺陷不是单一的一

种疾病，而是指婴儿出生前

发生的身体结构、功能或代

谢异常。出生缺陷通常包括

身体结构畸形、缺失和异位，

组织器官功能障碍和发育异

常以及先天性遗传代谢病

等。例如先天性心脏病、无

脑儿、重型地中海贫血、唐氏

综合症、软骨发育不良、苯丙

酮尿症、唇腭裂、多指、马蹄

内翻足、血管瘤等，多达8000

余种。

出生缺陷的

主要原因是什么？

出 生 缺 陷 的 病 因 繁 多

且复杂，主要有两个方面：

一是遗传因素，是指由于基

因突变或染色体畸变导致

的出生缺陷，可分成单基因

缺陷、染色体异常、多基因

缺陷。二是环境因素，包括

营养、疾病、感染、用药和接

触有害物质等。

相关链接
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