
剧烈运动是导致肠扭转的重要诱因➡

饱餐后不宜进食大量水果
常说“饭前后果”，但我们不提倡

饭后立马吃水果。孩子本身就吃饱了，
再来一顿水果，相当于吃两顿饭，对孩
子肠胃不好。加上一些水果热量高、糖
分高。像榴莲、香蕉等，不仅容易撑坏
胃，还特别容易长胖。

不宜马上睡觉
吃饱了也不能马上睡觉，当时血

液正在忙于消化，如果这时候躺下来，

大脑容易缺氧犯困，肠胃蠕动也变慢，
就容易引发肥胖。

不宜立刻洗澡
吃饱饭也不能立刻给孩子洗澡，

这样很容易出现呕吐甚至窒息的危
险。洗澡时血液流通，皮肤下的血管需
要更多的血流，不利于消化。一般是最
好在饭后1小时—2小时为佳。

不要立刻喝碳酸饮料
现在天气热了，像可乐、雪碧，“咕

噜咕噜”一口喝下去，确实很爽。据研
究，长期过量摄入碳酸饮料，会影响
孩子对钙的吸收，导致骨质疏松、骨
骼发育迟缓，其骨折风险会增加大约
3倍—5倍。因此不管是日常，还是饭
前饭后，孩子尽量少喝碳酸饮料。

那孩子天生爱蹦蹦跳跳怎么办呢？可
以引导孩子饭后看会儿电视、绘本，听听
故事等。主要是吃饱后，让孩子在一个安静
的环境下消化一下食物。 据《第一儿科》

广东一个4岁男孩，吃完晚饭就开启了跳一跳模式。
上上下下、反反复复，没个消停。可是没过多久，孩子就呕
吐、头痛，一直捂着肚子喊疼。本来以为是小事情，直到孩
子痛得跪在地上，吓得家长立刻送医。检查结果出来：肠
扭转坏死，孩子 150厘米长的小肠全部发黑、坏死，同时
腹腔还伴随暗红色脓液流出……

医生表示，孩子本身小肠系膜穿孔，加上饭后蹦蹦跳
跳。于是小肠钻进这个“孔”里，发生肠扭转坏死，孩子痛
得死去活来。医生立刻对孩子实施了手术，将坏死的小肠
切除。

翻翻新闻，这样的案例也不是第一次了。近日，深圳
一名7岁女童吃完午餐后，跟老师跑步时晕厥，送医抢救
无效身亡，死因是孩子饭后剧烈运动所致。

肠扭转说白了，就是“肠打结”。
发病急、进展快、病死率高，被称为

“肠道杀手”。原理就跟绳子打结一样。
比方说，吃饱后剧烈运动、重体力劳
动，暴饮暴食、肠道肿瘤等……都容易

引起肠扭转。
还有像案例中的小男孩儿，本身小

肠有裂孔，导致小肠钻了进去。旋转角
度大了，就是肠扭转，特别严重凶险。

其中，饭后（饱餐后）剧烈运动，

是 导 致 孩 子 出 现 肠 扭 转 的 常 见 诱
因。活泼好动是孩子天性，不管是饭
前、饭后都不能追逐打闹，避免出现
误伤。吃饱后最好休息半小时到 1小
时，再柔和运动。

饭后别着急做这些事➡

4岁男孩饭后蹦蹦跳跳
小肠发黑、坏死
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4岁男孩肠扭转坏死
饭后不要马上剧烈运动

6月 6日是第 26个全国“爱
眼日”，宣传主题是“关注普遍的
眼健康”。

在沧州市卫生健康委的领导
下，2020年，沧州市疾控中心组织
专家在全市进行了儿童青少年的
近视监测。全市调查了35所幼儿
园、32所小学、30所初中、16所普
通高中、2所职高、1所大学。调查
36639 名学生，平均近视率为
54.39%，幼儿园大班儿童近视率
为 22.29% ，小 学 生 近 视 率 为
41.54%，初中生近视率为71.62%，
普通高中生近视率为84.64%。

调查表明，我市儿童青少年
的近视情况还是很严重的，预防
近视是学校、家庭和社会的共同
责任，家庭在学生用眼卫生中起
着重要作用，父母和监护人要了
解科学用眼、护眼知识。以身作
则，强化户外活动和体育锻炼，
培养和督促儿童青少年养成良
好的用眼卫生习惯，使其建立爱

眼护眼行为。
市疾控中心专家提醒广大

家长、学生，做好近视的预防要
了解以下几方面的知识：

1.近视影响儿童青少年身
心健康 近视会导致眼睛视物模
糊、干涩、疲劳、注意力不集中、
头晕等，影响孩子的正常学习、
生活和身心健康。有些专业和工
作对视力有严格要求，近视有可
能影响升学和择业。近视还会增
加视网膜病变等并发症的风险，
严重的可导致失明。

2.坚持充足的白天户外活动
坚持充足的白天户外活动对于预
防近视和防止近视加重有重要意
义。教师和家长应引导孩子积极参
加体育锻炼，每天使孩子开展两小
时以上的白天户外活动，寄宿制幼
儿园不应少于3小时。

3.保持正确的读写姿势 不
正确的读写姿势会增加发生近
视的风险。教师和家长应为孩子

提供适合其坐高的桌椅和良好
的照明，并经常提醒、督促孩子
读书、写字坚持“三个一”，即眼
睛离书本一尺，胸口离桌沿一
拳，握笔的手指离笔尖一寸，且
读写连续用眼时间不宜超过 40
分钟。教师应指导学生每天认真
做眼保健操。

4.避免不良的读写习惯 预
防近视要避免不良的读写习惯，
应做到不在走路时、吃饭时、卧
床时、晃动的车厢内、光线暗弱
或阳光直射等情况下看书、写
字、使用电子产品。

5.控制使用电子产品的时
间 长时间、近距离、持续盯着
手机、电脑和电视等电子产品
的屏幕，是近视的诱因之一。
学校使用电子产品的教学时
长原则上不超过教学总时长的
30%。课余时间使用电子产品学
习30分钟—40分钟后，应休息、
远眺、放松 10分钟。非学习目的

使用电子产品单次不宜超过 15
分钟，每天累计不宜超过 1 小
时。6岁以下儿童要尽量避免使
用手机和电脑。家长在孩子面前
应尽量少使用电子产品。

6.近视要早发现、早矫正
看不清黑板上的文字或远处的
物体时，可能是发生了近视。
定期进行视力检查，有利于早
发现、早矫正，防止近视加重。0
岁—6 岁是孩子视觉发育的关
键期，应当尤其重视孩子早期视
力保护与健康。

7.保证充足的睡眠和合理
的营养 充足的睡眠和合理的营
养是保证视力健康的基础。小学
生每天睡眠时间要达到 10 小
时，初中生9小时，高中生8小时。
儿童、青少年应做到营养均衡，不
挑食、不偏食、不暴饮暴食，少吃
糖，多吃新鲜蔬菜、水果。

8.一旦确诊为近视，应尽早
在医生指导下配戴眼镜，并定期

复查 一旦被医生确诊为近视，
就应该进行矫正，不然视力有可
能进一步下降。配戴眼镜是当前
矫正视力的常用方法，但具体配
戴哪种眼镜，应听从医生的指
导。通过配戴眼镜对视力进行矫
正后，应坚持戴镜，且应继续保
持良好的用眼习惯，每半年到医
院复查一次。

9.警惕近视能治愈的虚假
宣传 截至目前，医学上还没有
治愈近视的方法，只能通过科学
的矫正、改善用眼习惯等避免近视
加重。不要相信能治愈近视的宣传
和商业营销。不科学的处置可能会
导致视力进一步下降，甚至造成眼
部感染或外伤等严重后果。

市民朋友们，让我们共同关
注少年儿童健康，爱护青少年眼
睛，让每一个孩子有良好的学习、
生活习惯，有一双明亮健康的眼
睛，放眼未来，健康成长！

马玉梅

市疾控中心一项调查表明

半数以上学生眼睛近视

婴儿易患
肺炎球菌性疾病

大家都知道，母乳喂养能在早期给宝宝
提供母体抗体，让宝宝免于疾病的困扰。但
母传抗体是会随着年龄的增长而逐渐下
降的。

专家指出，宝宝从 6 周龄开始，母传抗
体水平就会慢慢降低，到6个月时，几乎就没
有了，而此时宝宝的免疫系统还相当脆弱，容
易受到病菌的侵袭，此时就需要一些外来因
素帮助孩子建立抗体。

说起疾病，最让妈妈头疼的就是肺炎。一
旦患上了肺炎，孩子受罪，大人也跟着心力交
瘁，还要承受不菲的花费，偏偏肺炎球菌性疾
病还就以 6个月—11个月龄宝宝为高发人
群。

肺炎球菌性疾病主要的治疗方案是用抗
生素。但抗生素也面临着耐药问题。随着抗生
素用得越来越多，有些细菌对抗生素不太敏
感了，这也是目前治疗中遇到的一个麻烦问
题，产生耐药。因此，与其患了疾病再去治疗，
不如先主动预防疾病。

肺炎球菌的危害巨大，它并不仅仅是让
孩子患上肺炎这么简单。肺炎球菌还可能引
起一些其他的疾病，例如急性中耳炎。如果细
菌侵蚀到血液里，就容易引起全身性菌血症。
而如果细菌进入颅内，就会造成脑膜炎等问
题。这些问题如果控制不好，就可能给孩子造
成一些后遗症，比如说耳聋、瘫痪、智力低下
等，最严重的情况甚至会造成孩子死亡。

其实，肺炎球菌在自然界是普遍存在的，
它广泛定植于人们的鼻咽部。专家指出，在宝
宝6周龄时，鼻咽部就已经有一定的定植，其
比例小于10%，随着年龄的增长，定植率会越
来越高，甚至达到 40%。一旦宝宝免疫力低
了，这些细菌就会乘虚而入。专家指出，接种
疫苗是最有效的预防方式。

据《健康时报》
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