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今年11岁的轩轩（化名），身高

1.4米，体重55公斤。
前段时间，吃晚饭时，轩轩吃

了3碗饭及很多的菜、肉，直吃到实
在吃不下去了，然而，吃完饭没多
久，轩轩就开始肚子痛，越来越厉害，
还出现了恶心、呕吐的症状。来到医
院检查时，医生发现轩轩的血淀粉
酶、脂肪酶等指标超过正常 3倍以
上，肌酐也大大超过正常数值。

据接诊医生介绍，轩轩诊断为
急性重症胰腺炎，并且已经出现急
性肾损伤、呼吸衰竭等并发症。同
时，检查结果显示，轩轩为重度脂
肪肝。超重或者肥胖的人群，发生
重症胰腺炎的概率是正常体重人
群的好几倍，肥胖或者超重急性胰
腺炎患者的死亡率也会升高很多。

同样是因饮食无节制，另一名
11岁男孩则被检查出重度肝硬化。

近日，深圳市第三人民医院收
治了一名年仅11岁的肝硬化患者。
据家长介绍，孩子从小胃口好，一
顿能吃两三碗白米饭，爱吃红烧肉
等荤菜，也喜欢吃重油、重盐的食
物，每一顿都要吃到撑才罢休。结
果，孩子越吃越胖。

孩子小时候吃得胖
会带来更大的危害

肥胖是各种慢性病的发病动
机，这点无论大人、小孩都一样。小
时候吃得胖，可能为将来带来更多
危害。

血管硬得早 一项研究显示，
肥胖青少年的动脉血管，在10多岁
时就已经开始变得僵硬。该研究长
期追踪3423名儿童的肥胖趋势，在
受试者17岁时，研究人员评估了他
们动脉血管的僵硬程度。在调整性
别、血压、血脂、体重等变量后，发
现体脂总量与动脉僵硬度呈正相
关；进一步分析肥胖趋势变化，研
究人员还发现，持续体脂过高的人
群动脉更为僵硬。动脉僵硬度高是
动脉粥样硬化一个明显的信号，会
增加心梗、中风发生率和心血管疾
病死亡率。

导致性早熟 专家指出，超重
和肥胖是诱发儿童性早熟的重要
原因。性早熟的一大危害是孩子提
前终止长个，结果导致成年身高较
矮。如果不及时治疗，就会给孩子
的心理发育、升学、就业和婚姻等
带来很多不良影响。

儿童脂肪肝 儿童脂肪肝患者
越来越多，且发病年龄越来越小，
尤其肥胖的儿童更易患脂肪肝。首
都儿科研究所流行病研究室对
1500名北京市中小学生的一项调
查显示，肥胖儿童中脂肪肝的检出
率达 10.2%，是正常体重儿童的 51
倍，严重肥胖儿童中的检出率则高
达40%以上。

影响性功能 体重严重超常的
7岁至 12岁儿童，因正处在青春启
动期的初期，身体的脂肪堆积，会
导致自身内分泌失调，脑垂体脂肪
化，并直接引起生殖系统的发育迟
缓。肥胖男孩的发病率为 90%以

上，女孩为 50%以上。这样的男孩
成年后，容易生殖器微小，性欲低
下，甚至产生性功能障碍，还会逐渐
女性化；女孩则会性发育不良，月经
失调，严重者还会导致终生不孕。

糖尿病风险高 儿童肥胖相关
的健康危险还可持续至成年期。成
年后，肥胖儿童患高血压的风险是
正常体重儿童的 4倍—5倍；肥胖
儿童发生糖尿病的风险是正常体
重儿童的 2.7倍；与体重持续正常
人群相比，儿童期至成年期持续肥
胖的人群发生糖尿病的风险为 4.3
倍；发生代谢综合征的风险高达
9.5倍。

心理问题突出 除了对身体健
康的伤害外，超重儿童心理健康问
题同样不容忽视。在孩子成长期间
承担额外心理压力、遭受他人恶意
中伤的情况也十分普遍，成为超重
儿童成长中建立自信心、肯定自身
价值的阻碍。据调查，有近1/2肥胖
儿童因在集体中受到歧视、伙伴关
系不良、自我感觉差而不愿在集体
活动中表现自己；70%以上的肥胖
儿童因身材被同伴起外号或担心
穿不上漂亮衣服，存在明显的自卑
感和孤独感。

合理膳食和科学运动

保持健康体重的关键是“合理
膳食”和“科学运动”。2018年，国家
卫健委发布的《中国青少年健康教
育核心信息及释义》给出了非常具
体的建议：

1.保证一日三餐，定时定量，进
餐速度不宜过快。

2.每天吃早餐，保证三餐营养
充足、均衡，量适宜。

3.食物多样，争取做到餐餐有
谷类、顿顿有蔬菜、天天吃水果，适
量摄入鱼、禽、肉、蛋。

4.保证每天摄入 300克奶或奶
制品，常吃豆制品。

5.合理选择零食，在两餐之间
可选择适量水果、坚果或酸奶等食
物作为零食。

6.不偏食、节食、不暴饮暴食。
7.少吃油炸食品和高脂肪食

物。
8.饮食要清淡，少吃腌制和熏

制食品。
9.足量饮水，首选白开水，少喝

或不喝含糖饮料。
10.运动方式要多样化，应包括

适当的有氧运动、抗阻运动、柔韧
性训练等。

11.每天累计至少 1 小时中等
强度及以上的运动（以运动过程中
呼吸急促、心率加快、感觉不能轻
松讲话为度）。

据《健康时报》

经常听人说，指甲“月牙”的大小预示着健康状况，
月牙越大越健康。其实，如果你仔细观察指甲，就会发
现除了“月牙”，还有很多特征，比如，有的人有斑点，还
有的人指甲很厚或突然变小……可以说，指甲确实一
定程度上能反映我们的健康状况。

指甲是人体最大的皮肤附属器，由甲母质、甲床、
甲板和甲廓等部分组成。我们能看到的指甲部分，学名
叫甲板，厚度 0.5毫米—0.75毫米，指甲根部呈半月形
粉白色区域为甲半月，俗称“月牙”。

指甲每3个月大约生长1厘米，脚趾甲速度较慢，大
约9个月生长1厘米。值得注意的是，疾病、营养状况、环
境和生活习惯的改变，均可影响指甲的形状和生长速度。
如果指甲在短时间内发生明显变化，就要当心了。

“月牙”实际上是新长出的角蛋白细胞，其生长速
度较快，会推动死亡的角蛋白细胞向前移动，就形成了
透明的角质，在甲下皮的映衬下，就形成了我们肉眼看
到的粉粉的指甲。

民间常常讲“月牙”的有无及大小反映健康状况，
其实不然。“月牙”的大小和手指使用频率及强度相
关，大拇指“月牙”最大，小指和无名指“月牙”最
小，甚至没有。虽然不能单靠“月牙”判断健康状况，
但是指甲形状和生长速度却是反映健康的“镜子”，比
如以下几种：

指甲上出现斑点

部分正常人除了甲半月外出现指甲上的白色斑
点，可能是轻微的外伤导致。如出现不明原因的不规则
的斑点或斑片，或者表现出异常的颜色，最常见的原因
是真菌感染：甲板比较多斑片状白色斑，可能是生了白
色浅表型的甲癣。

当“月牙”受到真菌感染时，会表现为甲半月和夹
根部增厚、粗糙、白斑，为近端甲下型甲癣。最常见
的为远端侧位甲下型，先出现指甲尖端处白斑后逐
渐扩大。此外，尚有甲板内型、全甲毁损型，只是真
菌累及部位及程度不同。外用抗真菌药物治疗有
效，必要时需辅助全身的抗真菌药物，一定要在皮
肤科医生的指导下用药，自己要注意保持手脚干
爽、清洁，遵医嘱按时用药。

指甲周围出现倒刺

我们偶尔会发现自己指甲周围的皮肤出现倒刺，
我们称之为“逆剥”。实际上是由于角质层过度干燥、
分离，多为近期用手过度或不当所致，如近期有劳
动、洗衣、运动等。不要撕咬倒刺，会增加皮肤撕裂、
感染的风险，可以用干净的指甲刀整齐地处理掉倒
刺。最关键的是保湿，减少不必要洗手，避免过度的
物理、化学刺激。

指甲变厚

厚甲症表现为甲板明显肥厚、变硬变脆、易折。
先天性厚甲症为常染色体遗传病，为角蛋白编码基
因突变，目前仍无有效治疗方法。后天性厚甲症是
由慢性甲病、甲外伤或老年性的一种病变，常见的
是真菌感染或不良刺激（如长期鞋子不合适），要注
意的是某些皮肤病，如银屑病、毛发红糠疹、毛囊角
化病等也可伴发厚甲。后天性厚甲症主要是治疗原
发病或解除原有刺激，同时，涂用维A酸乳膏或者角质
溶解剂有助于缓解。

指甲变小

甲萎缩表现为甲板变小变薄，也是分为先天性
和后天性。先天性甲萎缩无有效治疗方法。后天性
甲萎缩主要是由于甲基质不可逆损伤导致，如外
伤、烧伤、瘢痕引起，其他如马蜂、梅毒、毛囊角化病、
甲亢、风湿病等。

指甲营养不良常累及所有指（趾）甲，甲表面粗糙、
无光泽，常有细小纵嵴，外观如砂纸样，继而变薄、易
碎，甚至指甲脱落。除去先天性甲形成不全外，常见的
病因如银屑病、扁平苔藓、梅毒、毛囊角化病，罕见的如
系统性硬皮病、早老病等。此外，全身性疾病如营养缺
乏、甲状腺功能低下、中毒等，局部因素如外伤、冻疮、
烧伤等。目前，仍无特异治疗方法，除外治疗原发病以
外，合理作息、均衡饮食、补充充足的维生素及矿物质
格外重要。

据《健康时报》

疫情期间，许多人用酒精
消毒，有的人认为，酒精的浓
度越高，消毒效果会越好，真
的是这样吗？

武汉大学医学部病毒研究
所教授杨占秋表示，并非酒精浓
度越高，消毒效果就越好。高浓

度的酒精会让病毒表面的蛋白
质迅速凝固，但因速度过快，会
导致酒精无法继续往内渗透，对
某些病毒来说，它的内部仍然是

“活的”，因此，效果并不佳。当酒
精浓度低于 75%，因渗透性降
低，也影响杀死病毒的能力。

75%的酒精与病毒感染细
胞的渗透压相近，可以在病毒表
面蛋白未变性前，逐渐不断地向
内部渗入，使病毒所有蛋白脱
水、变性凝固，最终会杀死病毒，
特别是冠状病毒。

宗合

指甲是健康“晴雨表”
有斑点、变厚、变小都预示着疾病

两个11岁男孩，一个住进ICU，一个重度肝硬化

孩子吃得胖 健康隐患多

疫情期间消毒

酒精浓度并非越高越好
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