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卫生服务中心共同开设

了 《桃子姐姐小课堂》栏
目，定期为宝爸宝妈们普
及关于儿童的健康知识，
受到了大家的广泛认可。

宝宝腹泻，妈妈该怎么办？

【桃子姐姐小课堂】
【“桃子姐姐爱儿工作室”简介】

医生配备： 儿科诊治能力的医
师 8 名

门诊时间：每周一、三、五全天
接诊，每周二、周四上午半天门诊

门诊服务：小儿呼吸系统、消化
系统疾病都可以得到很好的治疗

门诊地点：一楼儿科诊室
咨询电话：52729595*8132

【食品安全知多少】
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最近气温骤降，阴雨连绵，如果
我们可爱乖巧的宝宝这个时候说：
“妈妈我又拉肚肚了……”我们的
妈妈该如何是好？去医院的路上会
不会很堵？到了医院还要排队多长
时间？所以，关于“孩子腹泻后何时
需要去医院”这个问题，想必是各
位宝妈比较在意的问题。有的宝妈
比较淡定：冬天嘛，宝宝着凉了，拉
出来注意保暖就好了，不用上医院；
但也有些宝妈很焦虑，不管三七二
十一就要带宝宝去医院排队、验血，
要求补液，担心宝宝虚脱。所以这次
就跟各位宝妈讲一下宝宝腹泻应何
时到医院就诊。
宝宝有明显脱水症状：伴有发

烧，大便次数明显增多，伴有血便。
呕吐明显，不能正常饮食，吃了就
吐。
如果不去医院，在家如何护理

腹泻的孩子？经常有家长立马给孩
子服用止泻药，其实止泻药不仅延
缓了肠道的蠕动还延缓了细菌、病
毒和寄生虫的排出。从这一点上来
说，那些非常淡定的家长认为拉出来
就好的观点也是有道理的。既然止泻

药不能用，那益生菌呢？益生菌现在
好像很热门，什么湿疹反复、提高免
疫力都可以用益生菌，真的这么神奇
吗？其实比较确切的是抗生素相关性
腹泻和病毒性腹泻，这两种类型腹泻
使用益生菌是比较有效的。

止泻药不能用，益生菌也不能
随便用，那么我们该给孩子用什么
呢？接下来我跟大家隆重推出腹泻
宝宝的杀手锏———口服补液盐，这
是我们特制的“桃子姐姐版 ORS
说明书”。
用药时间：宝宝每次拉肚子都

要补充一定量的口服补液盐；直到
拉肚子停止。
用法与用量：按照体重计算，以

宝宝的体重乘以 50—75 毫升，四
个小时内服用完。
记得很多年前一个广告里面说

孩子发烧总不好，然后有个姐姐告
诉你：“其实是缺锌，建议葡萄糖酸
锌。”桃子姐姐想要告诉宝妈的是：
宝宝腹泻其实是因为锌丢失的比较
多，而锌是确保肠黏膜修复的必需
微量元素，因此世界卫生组织推荐
补锌治疗。

补锌的剂量: 小于 6 个月,每
次补 10毫克；大于 6个月,每次 20

毫克。疗程一般 10-14 天。
说完了吃药，我们来说说饮食。

对于很多没有脱水或者经过口服补
液盐治疗之后的孩子，该吃什么呢？
是不是就是传说中宝宝腹泻之后的
“饮食三剑客”：白米粥、烂面条、咸
菜呢？别说宝宝了，我们自己看着也
没胃口吧？其实桃子姐姐想说的是：
对于喝牛奶的孩子，没有必要稀释
或者避免食用牛奶，除非孩子对牛
奶蛋白过敏。饮食方面推荐富含复
杂碳水化合物的食物，比如大米、小
麦、面包、瘦肉、酸奶、蔬菜和水果，
可以促进肠道粘膜细胞吸收电解
质，还能减少大便中水分的丢失。记
得还要避免让孩子吃太油腻的食
物。
以上就是桃子姐姐要告诉大家

的关于宝宝腹泻了之后何时去医
院，以及怎么吃药、怎么吃饭的问
题，如果还有疑问欢迎到桃子姐姐
爱儿工作室咨询。

“啤酒肚”是喝啤酒造成的吗？
很多女人经常调侃自己：“岁月是把

杀猪刀”，但对于男人来说，岁月更是一个
“充气筒”。很多男人到了一定的年龄，肚
子都会渐渐地突出来，从此再也看不见自
己的脚…… 我们经常管这种肚子叫做啤
酒肚，这种肚子真的是喝酒喝出来的吗？
为什么都堆积到肚子上了呢？又该如何减
掉啤酒肚呢？
啤酒肚其实只是一个比喻性的名词，其

中真正的原因是因为不合理的饮食习惯，导
致肚子上脂肪太多，形成了啤酒肚。

真正造成啤酒肚的原因是什么？
1.肥胖
肥胖是男性肚子大的最主要原因，脂肪

在腹部堆积，大肚子壮如酒桶，因此被称为
“啤酒肚”。

然而，喝啤酒与发胖并没有直接关系。而
不加节制的饮食，是发胖的真正原因。
啤酒具有促进胃液分泌的作用，一定程

度上能够增加食欲。喝酒的时候，通常喜欢吃
高热量的菜肴，会增加脂肪吸收。再加上长时
间坐着办公，缺乏运动，工作压力较大，容易
导致消化不良，也会影响激素，逐步造成体重
超标。
有研究表明，挺着“啤酒肚”的男性得高

血压的概率是正常男性的 8 倍，得冠心病的
概率是正常人的 5 倍。脑溢血和脑梗死等疾
病，在“啤酒肚”男性中也很常见。
2.腹水
引起腹部肿胀的另一个原因是腹水，也

就是腹腔内的液体异常增多。这个腹腔，指的
是肚子里除了肝、胃、肠等内脏以外的地方
（空隙）。

正常情况下，人的腹腔里是有少量液体
的，起到保护、润滑的作用，一般不会超过
200 毫升。他们不是静止的，而是不断地跟血
液、淋巴进行交换，达到一个有进有出的动态
平衡。
当肝硬化、肝癌、心力衰竭等各种因素，引起
进出失衡的时候，腹腔内的液体量异常增多，
腹水就产生了。
当腹水量较少，大约 300～ 500 毫升，

一般没有明显的症状，不容易被察觉；当腹水

量增加到 500～ 3000 毫升，会感到肚子胀，
腹部鼓起。当腹水量大于 3000 毫升，会出现
呼吸困难及腿部浮肿。能引起腹水的病，一般
都比较严重。所以，当体检或偶然发现有腹水
了，应该立刻就诊并治疗。

为什么脂肪都堆积在了腰上面？
在中国，大多数发福的同志们都会呈现

出“茁壮成长”的啤酒肚下两条并不粗的细
腿，像一个个大“苹果”；而西方国家更多的
是“梨”。
在 2013 年发布的对于肥胖病理生理学

的更新中，确定了亚裔相对于白人和黑人更
加容易积聚深层皮下脂肪和内脏脂肪，而后
者浅层皮下脂肪的比例更高，这也是为何亚
洲人更加倾向于形成“苹果”的原因。至于具
体机制则是众说纷纭、尚无定论，一种被引用
较多的说法认为，尽管三种脂肪的形成并无
固定的先后顺序，但多余的热量总是相对优

先形成浅层皮下脂肪，而亚洲人种的浅层皮
下脂肪“吸收”热量能力较差，被迫尽早动用
深层皮下脂肪和内脏脂肪，因此会有更多的
“苹果”出现。

此外，性别同样也是一个不可忽视的因
素。男性相比女性更倾向于形成“苹果”。在生
活中，有时候会有“一胖先胖腰”的说法，这也
许就是因为苹果型身材所造成的视觉效果。

如何才能减掉啤酒肚呢？
1.多吸腹
一般坐姿、站姿特别懈怠的人，基本都是

体重超标，啤酒肚滚圆的人，尤其一部分开车
的男性，开车时恨不得把椅背放平，直接躺着
开车，这样腹部肌肉却完全处于放松状态，导
致腹部肥肉横生。
这种情况就需要从行为方式上进行改

造。首先是练站姿，只要站着就可以随时随地
地做“吸腹”运动，全身力量聚焦在肚脐上，

往里吸，能明显感到腰围缩小；做的时候端正
坐姿，把臀部根部和椅子根部对齐。
2.踮踮脚
等车、排队，没事儿的时候踮踮脚，双脚

并拢站在地上用力抬起脚跟，然后再放松落
下，重复二三十次就可以了，因为踮脚时，腹
部处于收紧状态，潜移默化中，通过一个月有
意识地行为方式的改变，啤酒肚就能得到明
显改善。
3.举哑铃
对于一些中年人，消化功能逐渐变差，脂

肪在体内更不容易分解。因此，靠运动减掉啤
酒肚不能着眼于肌肉爆发力，要侧重于耐力，
比如可以自己买副哑铃。锻炼按照星期一、
三、五隔天一次，强度不用像年轻时那样大。
进行 20分钟增强体力的锻炼即可，与年轻时
相比，试举的重量要轻一些，但做的次数可多
一些。
4.睡够 8 小时
睡眠不足时，人体分泌的促进身体生长

的荷尔蒙被打乱，内分泌失调从而影响代谢
功能。体内脂肪不能很好地通过这样的方式
分解，“啤酒肚”自然不可避免地产生了。所
以，控制啤酒肚应该从保证充足的睡眠开始，
每天至少保持 8个小时的睡眠时间，让荷尔
蒙分泌更充分。
早餐、午餐营养合理一些，晚餐简单一

些，而且吃晚饭的时间最好别超过 8点，这样
可以给胃两个小时的消化时间，10 点左右睡
眠就刚刚好。
5.山楂枸杞泡茶助消啤酒肚
有啤酒肚的男性不妨试试山楂枸杞泡

茶，山楂可以消脂减肥，枸杞可抗疲劳、补充
精力，而且枸杞有一定的甜味，可以相对中和
山楂的酸味，使人更容易接受。
具体做法：取山楂 15 克，枸杞子 20 颗，

白术 10克。以上药材加清水适量，煮 20 分
钟，代茶饮用即可。此方法适宜男性每天饮用
1~2次，连续饮用一个月。
所以说啊，啤酒肚并不是喝啤酒长出来

的。如果不喝啤酒，每天都吃很多高热量的食
物，也是非常容易长啤酒肚的。合理饮食，加
强锻炼，才是不长啤酒肚的好办法！

（长宁食药安办）


