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洛阳·健康A08

□洛报融媒记者 裴冉冉
通讯员 徐建军 李瑜琪

“这山药咋开花了？”

近日，市民周女士收拾厨

房，找出了一箱被遗忘的

山药，打开一看，不少山

药都开出了淡紫色的

花。“还没见过山药开花

呢，这还能吃吗？”周女士

向记者咨询。

对此，市第一人民医院

营养科主任李芃表示，山药

开花虽然不常见，但也属

于正常现象，至于能不能

吃，则要看开花的程度。

“山药在存储过程

中，当环境温度和湿度达

到适宜条件时，就有可能

开花。若只是刚刚开花，

只需把开花的部分挖掉，

挖深一点，可以继续食用，

只是口感和营养价值会打

折扣。”李芃表示，“若开花

较多，就不要再食用了。如

果不舍得扔的话，不妨把

它当成家庭盆栽，欣赏一

下不常见的山药花，同时

提醒自己，下次购买时别

买太多，回家后将其存放

在阴凉干燥通风的地方，

尽快食用。”

□洛报融媒首席记者 曾
宇凌 通讯员 高鸽

前不久，市民刘先生

因头痛就诊后发现患高

血压，于是到处打听降血

压的偏方。上周，他在手

机上看到一条消息说，练

习握毛巾能帮助降血

压。他想知道这个方

法真的管用吗？记者

就此采访了洛阳市中心

医院心内科一病区主任

常学伟。

接到咨询后，常学伟

专门在网上查找了相关

文章，并仔细进行了阅

读。“文章中提到的那个

方法，是将毛巾卷起后，

反复做握紧毛巾、放松毛

巾的动作，相当于把毛巾

当握力器，帮助我们锻炼

手部肌肉，能起到收缩、

舒张血管的作用，长期锻

炼可能会有微弱的降压

作用，但如果想单纯通过

这个方法实现让血压恢

复正常的目的，作用可以

说是微乎其微。”

常学伟说，运动锻炼

确实有助于降血压，但前

提是强度和时长要达

标。一般来说，在身体能

耐受的情况下，建议高血

压患者每周保持5天至7

天、每次30分钟以上的中

等强度运动，比如慢跑、

快走、骑自行车、游泳等，

还可以通过器械进行抗

阻运动。

除了运动，改善生活

方式也是治疗高血压的

非药物措施，比如戒烟限

酒、控盐、控制体重。“尤

其要关注后面两项，对

超重或肥胖的老年高血

压患者来说，减轻体重

对降压的帮助是很大

的，有研究表明，体重每

下降 10 公斤，能帮助血

压下降5至20毫米汞柱；

膳食限盐，能帮助血压下

降2至8毫米汞柱。”常学

伟说。

□洛报融媒记者 裴冉冉 通讯员 刘冰

近日，来自广州市妇女儿童医疗中心

（简称广妇儿）的主任医师、儿保专家陈力在

洛阳市妇幼保健院坐诊。洛阳家长们都有

哪些关于儿童保健的问题？专家是如何解

答的？一起来看看吧。

关于儿保，广妇儿专家想对洛阳家长说……

开了花的山药
还能吃吗

握毛巾能降血压
是真的吗

家长：男宝快两岁了，很少开口说
话，需要干预吗？

专家：尽早做评估，越早干预效果越好
陈力表示，家长们不要被“男孩子就

是说话迟”等观念误导，当发现孩子语言

能力低于同龄儿童时，要尽早带孩子去

医院做专业评估。语言能力包括语言表

达、语言理解、认知玩耍、社交沟通等多

方面。有些孩子家庭语言环境复杂，说

话学得慢，开口迟，但理解能力强，这种

情况需要多引导孩子开口，如果伴随社

交落后等情况，就要及时进行专业干预。

最后，陈力还提醒洛阳家长关注儿

童的屏幕时间，2岁以下的幼儿一定不

要接触电子屏幕，家长可通过互动游戏

等给予有效陪伴；2岁至学龄前儿童在

家长的陪伴下观看益智类动画时，每次

不超过20分钟，每天不超过1小时。

语言

家长：孩子习惯睡前喝奶，有人说这
样对肠胃不好，真的吗？

专家：大部分孩子睡前喝奶都没问
题，注意和晚餐错开时间

陈力表示，从补钙角度来说，牛奶是

孩子成长所需钙元素的最佳来源，6个

月至1岁儿童每天应摄入600毫升到

800毫升牛奶，1岁以上儿童每天摄入

500毫升以上牛奶。如果孩子习惯睡前

喝奶，注意喝奶时间不要距离晚餐太近，

注意要选择纯牛奶或配方奶粉而非早餐

奶、酸酸乳等牛乳饮品。

喝奶

家长：是否需要给孩子查查微量元
素，看看缺啥？

专家：微量元素并非常规检查项目，
家长更应关注血铅水平

查微量元素是很多家长做儿保时都

会提出的要求，陈力表示，对1岁以内的

儿童来说，微量元素不作为主要参考依

据，营养素是否缺乏还要结合孩子的临

床症状、喂养及饮食情况来判定。家长

更应关注孩子血液中铅元素含量是否超

标。玩具、橡皮泥、颜料、画笔中可能含

铅，颜色越鲜艳的物品，其含铅量可能越

高。血液中铅含量高于每升100微克就

可诊断为高铅血症，需要及时干预了。

家长：孩子每晚十一二点才肯睡，但
能睡够10个小时，这样行吗？

专家：不建议，尽量让孩子养成早睡
早起的睡眠习惯

陈力说，孩子睡得晚，是因为很多家

长睡得晚。晚睡从短期看没有太大的影

响，但孩子的生长发育是长期的过程，睡

得晚会影响生长激素的分泌，养成早睡

早起的睡眠习惯至关重要。建议小宝宝

在晚上8点入睡，2岁以上的孩子可在晚上

9点半左右入睡。如果孩子有午睡习惯，

家长就尽量在下午3点前将其叫醒。

有些家长习惯给孩子开着小夜灯睡

觉，陈力指出，光线会影响褪黑素的分

泌，性腺轴的抑制功能会减弱，容易导致

提前发育。

睡眠

家长：孩子每天饭量不小，为啥个头
儿长得慢？

专家：不少人给孩子吃的饭，营养太
单一

陈力表示，此次来洛阳坐诊，她发

现，在不少洛阳孩子的饮食结构中，碳水

成分太多，优质蛋白少，营养太单一。她

了解到，不少家长给孩子做的饭是早晚

米粥、面糊，中午面条或米饭，碳水类的

主食占比太高，肉类等优质蛋白和蔬菜

水果等相对较少，而优质蛋白是保证孩

子正常生长发育的重要基础。

陈力建议孩子的饮食一定要多样

化，尤其是优质蛋白要有保证，以五六岁

的孩子为例，每天做到“3个1”即可，即1

两肉、1个鸡蛋、1斤奶，另外适当添加些

豆制品，就可以满足孩子生长发育所需

的优质蛋白。
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