
小孩多汗到底是不是病？

一般来说，出汗是人体正常的生理现象。 汗是由汗腺分泌的，

人体的皮肤绝大部分都有汗腺分布，其最主要作用是调节体温，假

如人体没有汗腺或不能出汗，体温就不能维持在正常的范围了。 而

且，通过出汗，可以排出体内新陈代谢的废物。 汗液还能乳化皮脂，

软化角质层，使皮肤润泽。 可是，有些家长反应，孩子出汗特别多，

那孩子怎样出汗算是正常的？ 怎样又是异常的呢？

正常出汗： 刚睡下去微微出汗

小儿由于代谢旺盛， 而神经发育又尚未完善， 再加上活泼好

动。 往往较易出汗， 或是睡眠时出现轻微头汗， 这多属生理性的

出汗， 是正常的现象， 一般不需要特别治疗。 父母只需在生活上

注意， 带孩子外出玩耍时， 要带上干净的小毛巾， 随时帮孩子擦

汗， 以保持皮肤的干燥、 清洁， 当孩子从外面回来大汗淋漓时，

不要马上让孩子对着电扇或空调的出风口直吹， 以免引起感冒。

另外， 如果孩子过食肥甘厚味之品， 也容易出汗， 所以在饮食

上， 要注意控制孩子对荤食、 甜食的摄入， 多吃新鲜蔬菜水果、

多补充水分。 在季节交替时， 注意增减衣服， 睡觉时被子不宜盖

得过严、 过厚。

异常出汗： 盗汗

如果孩子夜间入睡后汗多， 醒后则出汗停止， 即中医所说的

“盗汗”， 那么， 除了中医要考虑的 “阴虚证” 或 “气虚证” 外，

需要警惕孩子是否为结核病或其他慢性消耗性疾病； 如果孩子在

白天并不炎热也没有怎么运动的情况下， 还是不自主地出汗， 即

中医所指的 “自汗”， 有一些可能是高热性疾病如发烧、 肺炎、

风湿热， 或一些代谢性疾病如甲亢所引起的。

医学研究表明， 出汗过多， 会导致体内必需的微量元素的流

失， 电解质失衡。 出汗过多的孩子， 有的会出现面色苍白， 夜

哭， 大便秘结， 食欲下降， 精神不好， 睡眠多梦等症状。 严重的

还会导致记忆力下降， 智力发育迟缓， 容易感冒等问题， 影响孩

子的生长发育。 因此， 当小孩出现不明原因的多汗时， 家长们切

勿大意， 要及时治疗。

预防痛风怎么吃很重要

这份嘌呤食物排行榜请收好

在林林总总的关节炎中， 痛

风性关节炎发作引起的疼痛感是

当之无愧的第一。 那么， 痛风是

由什么引起的？ 我们在日常生活

中应如何预防痛风呢？

运动、减肥能预防痛风发作

专家解释说， 平时我们的饮

食中都会含有嘌呤， 嘌呤的代谢

产物是尿酸。 当尿酸过量生产或

尿酸排泻不充分引起尿酸结晶堆

积在软骨、 软组织、 肾脏以及关

节处， 就会造成剧烈的疼痛， 这

就是我们常说的痛风。

“每摄取
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克酒精， 痛风风

险上升

19%

。 每天多吃一份 （生

重

80

克） 红肉， 痛风风险上升

45%

。 每天多吃一个水果 （

1

个

苹果或橙子 ） ， 痛风风险下降

27%

。 体 重 指 数 （

BMI

） 超 过

27.5

的人， 痛风危险是

BMI

低

于

20

者的

16

倍。 日常跑步的距

离每增加

1

公里， 痛风风险降低

8％

。 腰围每增加

1

厘米 ， 痛风

风险上升

6%

。” 专家表示 ， 运

动、 避免饮酒、 食用水果、 减肥

都是有效避免痛风发作的手段。

同时还要定期复查血尿酸情况，

当面获取医生的建议。 另外要强

调的是 ， 果汁不可以替代水

果， 因为果汁中的果糖会诱发

和加重痛风。

看嘌呤排行榜吃对食物

对于高尿酸血症和痛风患

者来说， 过多摄入嘌呤会引起

痛风发作，所以，预防痛风需要

避免高嘌呤食物的过多摄入。

高嘌呤食物有， 各种动物

内脏 （肝 、 肾 、 脑 、 脾等 ）；

部分水产品 （沙丁鱼 、 凤尾

鱼、 鱼子、 小虾等）； 浓肉汤、

火锅汤等。

中等嘌呤食物有 ， 畜肉

（猪 、 牛 、 羊 、 鹿等 ）； 禽肉

（鸡 、 鸭 、 鹅等 ）； 部分鱼类

（鲈鱼 、 鲤鱼 、 鲫鱼 、 鳗鱼 、

鳝鱼等 ）； 甲壳类 （牡蛎肉 、

贝肉、 蚌肉、 螃蟹）， 干豆类。

中低嘌呤食物有， 深绿色

嫩茎叶蔬菜； 花类蔬菜； 嫩豆

类蔬菜； 各种鲜蘑菇； 部分水

产类 （三文鱼 、 金枪鱼 、 白

鱼、 龙虾等）。

低嘌呤食物有， 奶类； 蛋

类； 浅色叶菜 （大白菜、 圆白

菜、 娃娃菜等）； 根茎类蔬菜；

茄果类蔬菜 ； 瓜类蔬菜 ； 水

果； 粮食。

治疗需要长期规律降尿酸

痛风发作的治疗不仅是针对

疼痛的止痛治疗， 更需要长期规

律的降尿酸治疗。

专家为痛风患者的治疗提出

了几点注意事项：

第一， 痛风发作及时吃止痛

药后， 症状多半就能缓解， 一般

急性期服用止痛药的时间在一周

左右， 如果老痛风患者用药一周

后疼痛仍无明显好转， 就应该及

时就医。

第二， 抗生素不能治疗痛风。

痛风是尿酸盐结晶沉积在关节及

周围软组织中引起的无菌性炎症，

通常没有细菌感染的情况。

第三， 用药规范且规律。 痛

风属于慢性疾病， 一般都需要长

期维持用药。 一旦停药， 可能会

出现尿酸上升， 疾病反复。 只有

在专科医师的指导下才能调整药

物剂量， 应用小剂量的药物可以

控制尿酸在目标范围， 以减少可

能的药物副作用和治疗成本。

第四， 痛风不发作时也要治

疗。 有一类患者尿酸很高， 但是

从来没有发过痛风； 还有一类患

者曾经有过痛风发作， 但是发作

得不是很频繁 ， 也就得过且过 。

对于这两类患者都需要明确这一

点： 过高的尿酸即使没有引起症

状， 也是需要治疗的。 即使吃药

“无效” 也不能擅自停药。
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天天健康

做到 10 个“一”，慢性病减七八成

坚持每天吃一斤蔬菜半斤水果，每天运动一刻钟，久坐一小时要活动

1�每天运动一刻钟

国际医学杂志 《柳叶刀》 刊登一项对

41.6

万人平

均

8

年的健康数据进行追踪和分析发现， 每天运动一

刻钟， 平均能多活三年。 一个人如果一天连

15

分钟都

抽不出来的话， 那是对自己的极不负责任。

上班路上骑自行车， 晚饭后出去快走、 慢跑……

太多的运动方法了， 只是在于你去不去做。

2�每餐一份全谷物

我们吃精白米太多了 ， 而吃全谷物太少了 ！ 据

《中国成年居民粗杂粮摄入情况

2016

》 调查报告 ，

超过

80%

的成年居民全谷物摄入不足 。 谷类是膳

食中

B

族维生素的重要来源 ， 也有着丰富的膳食

纤维。 《中国居民膳食指南

2016

》 提倡每天摄入谷薯

类食物

250-400

克， 其中包括

50-150

克全谷物及杂豆

类，

50-100

克薯类， 这个标准大致相当于主食的

1/3

到

1/2

。

吃全谷物其实非常简单， 比如， 不再光吃白米饭，

而是在蒸米饭时加点杂豆

(

红豆、 绿豆、 芸豆、 豌豆

等

)

， 杂粮

(

糙米、 大麦米、 玉米碎、 燕麦等

)

。

3�晚上十一点前入睡

睡眠是消除疲劳的主要方式， 如果严重缺少睡眠，

就不单单是觉得疲劳的问题， 更可能会带来疾病。

中医讲 ， 子时 （

23:00-1:00

） 是足少阳胆经 “当

值”， 是胆汁推陈出新和骨髓造血时间， 这时是身体休

养和修复的开始， 应该睡觉。 子时前入睡者， 第二天头

脑清晰， 气色红润。

4�保持一份好心情

以前我们常说要 “管好嘴， 迈开腿”， 但今天要告

诉大家还要 “安顿好心， 调整好情绪”。 也许对中年男

性来说别乱喝， 少应酬， 多运动是关键， 但是对女性来

说安顿好心， 情绪稳定一点， 多交友更关键， 因为女性

跟男性不一样。

5�久坐一小时要活动

久坐少动者， 血液循环减缓， 血液黏稠度也会增

高， 气血循环受阻， 自然各种疾病也容易出现。

每久坐

1

个小时就起来活动

5-10

分钟 ， 工作再

忙、 游戏再有趣， 连

5

分钟时间都不肯给健康让路， 真

的就说不过去了。

6�每天喝够一杯奶

牛奶被誉为“白色血液”，对人体的重要性可想而知。

它的营养几乎是全方面的，钙、脂肪、蛋白质等均较为丰富。 牛

奶与我们的骨骼健康息息相关，是补钙的优选食品。

《中国居民膳食指南

2016

版》 中建议， 牛奶以及奶

制品每日推荐摄入量是

300

克。 就拿普通的

200

毫升的

袋装奶来说， 每天喝一至两袋也就足够了。

7�每天一斤蔬菜半斤水果

瑞典研究人员对

7

万余名瑞典人进行了

13

年的跟踪

研究发现， 与每天吃

5

份蔬菜、 水果的人相比， 每天都

不吃蔬菜、 水果的人寿命平均减少

3

年。

每天一斤蔬菜、 半斤水果的饮食方式已经提倡了很

多年。 《中国居民膳食指南

2016

》 提倡餐餐有蔬菜， 推

荐每天摄入

300-500

克， 深色蔬菜应占

1/2

； 天天吃水

果， 推荐每天摄入

200 -350

克新鲜水果， 果汁不能代替

鲜果。

8�每天吃一把坚果

帝国理工学院和挪威科技大学的研究人员通过进行

大量的分析研究发现， 每天吃

20

克

(

相当于一把

)

坚果

就能够降低个体将近

30%

患冠心病的风险、

15%

的患癌风

险以及

22%

的早死风险。

坚果里有很多的不饱和脂肪酸、 优质的植物蛋白和

矿物质， 有益人体健康。 建议每天都吃一点， 但不要多

吃， 别超过

50

克 （也就是一两）， 吃几颗核桃， 吃几粒

花生， 种类尽量多一点， 把坚果当成早餐的一部分最好。

9�每周吃一斤鱼

吃肉有一种说法叫“四条腿不如两条腿的，两条腿不

如没有腿的”，“没有腿的”就是鱼类。 动物性食物优选鱼和

禽类，脂肪含量相对较低，鱼类含有较多的不饱和脂肪酸。

推荐每周吃鱼

280-525

克，也就是约半斤到一斤。

10��每天喝水不少于一升

水是生命之源， 水约占我们体重的

75%

。 喝够水对

于大脑的高效运作、 减少结石生成、 保证尿路健康等都

非常有益。

建议成年人每天饮水

7-8

杯 （

1500 -1700

毫升 ），

提倡饮用白开水和茶水， 不喝或少喝含糖饮料。

今天大多数的慢性病， 癌症、 高血压、 冠心病， 包括代谢综合征， 也包括容颜早衰， 都和生活方式有关。 因此， 我们

如果多注意下生活方式， 70%-80%的慢性病都可以防范。 如何保持健康的生活方式呢？ 除了戒烟、 限酒， 我们根据权威

专家观点和国内外研究， 总结出 10 个健康生活方式！ 生活记住 10 个“一”， 轻轻松松活百岁。


