
豆豆今年三岁半了，聪明可
爱，可就是控制不住自己的小便。
一分钟前爸妈提醒她小便，她还回
答说没有，可一转眼又说要小便
了，而且总是等不及帮她脱裤子，
就有一半尿在身上了。吃饭的时
候，总是要尿裤子，饭前提醒她也
没用，晚上睡觉的时候总会尿床。
为此，爸爸妈妈耐心地给她讲道
理，甚至打骂都没有用，不知问题
究竟出在哪里？妈妈甚是烦恼：豆
豆是不是得了遗尿症了啊？

尿床，是宝宝在成长过程中令
很多爸爸妈妈感到非常烦恼的一
件事。对于孩子尿床，有些家长觉
得这是孩子的“特权”，不需要怎么
去理会，等孩子再长大点后自然就
不会了。还有些家长对此却非常
紧张，觉得宝宝都这么大了还尿
床，是一件很丢脸的事。

虽然尿床是孩子的“特权”，但
这项权利却是有“有效期”的。正
常排尿机制在婴儿期由脊髓反射
完成, 以后建立脑干-大脑皮层控
制, 至三岁时已能控制排尿。医学
上把儿童三岁以后不能自主控制
的排尿称为“遗尿症”，可分为夜间
遗尿和白天遗尿，所以一般如果三
岁以上的宝宝还在尿床，次数达到
一周3次以上，就不正常了。

造 成 孩 子 尿 床 的 原 因 有 很
多，主要包括发育迟缓、睡眠不正
常、遗传因素、心理因素以及疾病
等的影响。所以，宝宝在超过三
岁后仍是总尿床的话，就应该带
孩子到医院诊断，以排除是否因
疾病或发育的原因所造成的，以
便及时治疗。如果各项检查都是
正常的，那就说明宝宝的尿床只

是功能性的、暂时性的，家长可以
不必太过于忧心忡忡。

在排除了发育或疾病的因素
外，爸爸妈妈该如何让宝宝在尿
床的“有效期”内逐步学会自己上
厕所，顺利度过这个“特权期”呢？

婴幼儿时期：这个时候孩子
的神经系统发育还不健全，对尿
意的反应能力和控制能力有限，
所以很容易发生尿床，但随着各
器官发育的逐渐完善，尿床问题
一般都会慢慢消失，所以家长不
必太过于担心。

一岁半以前：孩子的身心开
始慢慢发育，但发育还是比较有
限的，一岁半以前的婴幼儿，尿道
外括约肌尚未发育成熟，控尿功
能还相对较差，所以尿床和尿裤
子还是无法避免的。有些家长可
能会在这个时期就开始着急训练
孩子上厕所了。其实，一岁半前
的孩子脑部发育还不够成熟，以
此为基础的认知能力与语言发育
还不完善，还不能承受复杂的自
控训练，在此阶段过于强求，可能
会造成宝宝的心理负担，使亲子
间关系变紧张。不过，在宝宝还
没有学会理解排便前，爸爸妈妈
也可以开始在这个时期，当看到
他们尿湿裤子时，就有意识地告
诉他说“宝宝尿尿了”，让他更好
地理解尿尿的含义。

待孩子长大到一岁半之后，
神经已经有了一定的发育，能够
听懂大人的指示，也能了解去厕

所 的 含 义 了 ，
那 么 ，这 个 时
期爸爸妈妈就
要开始有意识
地训练宝宝上
厕所了。训练
的方法可以参
考以下几种：

建立排尿
心 理 ：平 时 爸
爸妈妈应细心
地 观 察 孩 子 ，
如果看到孩子
在玩耍的时候
突 然 不 动 了 ，
或是摸着自己
的 腹 部 ，或 是
哭 闹 起 来 ，这
可能就是宝宝
发出尿意的信号了。那么，这个
时候，爸爸妈妈可以把孩子牵到
厕所，指着便盆问他：“宝宝，你是
不是要尿尿了呀？”如果孩子点
头，爸爸妈妈便可以教他怎么脱
下裤子自己尿尿，如果宝宝顺利
地完成了排尿，要记得给他鼓励
和称赞；如果宝宝一时没控制住，
尿湿了裤子，爸爸妈妈也不应该
大声责骂，以免让宝宝幼小的心
灵有了挫败感，而是应该告诉他
如果下次想尿尿时，一定要及时
告诉爸爸妈妈；如果宝宝有了尿
意，但到了厕所又一时排不出来
时，爸爸妈妈也可以口头发出“嘘
嘘”的声音，来刺激孩子的尿意。

训练膀胱功能：宝宝的膀胱，
一 般 可 容 纳 300 毫 升 左 右 的 尿
液，白天的时候，可以训练孩子尽
量延长两次排尿间隔时间, 使膀
胱容量逐渐增大，促使尿量储备
增加。

建立条件反射：首先，父母应
该观察孩子每天会发生遗尿的时

间，掌握规律后在宝宝发生遗尿
前半小时左右，把孩子唤醒去排
尿。需要注意的几点是：第一，晚
上把孩子叫醒去排尿时，一定要保
证孩子是处于清醒状态的，因为如
果孩子晚上被叫醒起来排尿时还
是迷迷糊糊的话，往往小便还是会
尿得不够干净，半夜就容易尿床；
其次，孩子被叫醒后，一定要让他
到洗手间去小便，决不能让孩子尿
在床旁的尿盆里，因为上厕所小
便，一方面可以让孩子在从床边走
到厕所的时候更清醒一点，另一方
面也有助于孩子建立起到厕所小
便的良好习惯；最后，叫得时间上
要把握好，叫得次数太多，孩子膀
胱得不到扩张，产生不了明显尿
意，叫得太早，孩子也还没尿意，叫
得太迟，孩子已经尿床了。

孩子尿床后，父母最好“一笑
而过”，淡然处之，切不可斥责、挖
苦或打骂，也尽量不声张，以消除
孩子害羞、紧张的情绪及维护孩子
的自尊心。（图片来源：东方IC）

训练方法

宝宝尿床了怎么办办？？
□广东省妇幼保健院 柯海劲

三岁是个分水岭

顺利度过“特权期”

冬季到来，小儿患上感冒、气管
炎、肺炎等疾病病例日益增多。那
么，在这个季节如何做好小儿保健，
减少疾病的发生呢？想必这是很多
爸爸妈妈们都非常关注的问题。在
这里，建议广大家长，在冬季给宝宝
穿衣要做到“四暖一凉”，有助于预
防风寒湿邪入侵宝宝体内。

手暖：摸一摸宝宝的小手心，
看看是否温暖，如果是温暖而无
汗，即为穿衣适宜；

背暖：宝宝的背部温暖却没有
汗液冒出，如果背部出汗多，则很容
易导致风寒湿等病邪入侵而生病；

肚暖：保护好宝宝的脾胃，幼
儿常因脾胃不足而容易在冷空气
的直接刺激下损伤脾胃功能，影响
宝宝正常的消化吸收功能。所以，

在睡觉时，要给宝宝的小肚子多盖
上一层被子；

足暖：常言道“寒从脚起”，脚
是阴阳经穴交会之处，是感受外界
最为敏感的地方，而且脚与上呼吸
道存在着较为密切的关系，腿脚一
着凉，就很容易引起上呼吸道的疾
患。有很多家长在冬天时，都会给
孩子穿多点衣服，却唯独忽略了孩
子两只小脚的保暖，因此，天气变
冷后家长要给宝宝穿上柔软温暖
的袜子，入睡时也要给他们的小脚
丫盖好被子，不要露在外面。

头凉：冬天的时候很多家长喜
欢把孩子包裹得只露出一个憋得红
红的小脸蛋，其实这是不太适宜
的。人体的散热，有很大一部分是
通过头部散发出来的，如果头被捂

得严严实实了，反而不利于散热，尤
其是孩子在发烧的时候，更是不能
把头捂得严严实实。冬天比较冷
时，可以给宝宝戴上一顶帽子即可。

冬季天气开始变得寒冷起来，
孩子的食欲也开始慢慢变得旺盛
起来，是调节小儿营养的关键时
期，但也应注意饮食的均衡性，保证
各种营养素的摄入。冬季人体的新
陈代谢也不像夏季那么快，因而在
保证合理饮食的情况下一般也不
需要服用什么补药，即使身体虚弱
需要进补，也最好是以“平补”为
主，过多地服用大补特补的药物或
营养品，反而会使得小儿产生腻胃
而造成食欲不振和大便稀溏。冬
天天气虽然比较寒冷，但也不能老
是窝在家里面，在天气晴朗的时
候，可以带孩子到外面活动一下，
运动不仅可以促进血液循环，增
强呼吸系统与新陈代谢功能，还
可以提高机体的免疫力，增强小儿
耐寒抗寒的能力。在室内时，也不
能总是关紧门窗，房间内要保持通
风换气。（图片来源：东方IC）□广东省妇幼保健院 潘明沃

“四暖”

“一凉”

饮食均衡注意“平补”
户外适当活动

冬季紧记“四暖一凉”
安保孩子不感冒

调血食疗方调血食疗方
养出女性好容颜养出女性好容颜
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科 普
广东卫生计生

随着家用电子血压仪的普
及，越来越多的患者选择在家中
自己测量血压。但是具体该怎么
测才准确呢？在某一时刻测量的
数据仅为“瞬时血压”，它并不能
反映病人的实际情况，比如有些
人见到医生就血压升高，这叫“白
大褂高血压”。对于合并糖尿病
患者、肥胖以及阵发性呼吸暂停
综合症的患者，一次的血压测量
很容易不准确，还是建议使用 24
小时动态血压仪进行测量，完整
记录一天中的血压状态，以便发

现平时测量无法发现的问题。具
体的测量方法：

首先是自测时间，每天早晚各
监测一次，要在最接近安静状态时
进行。早上起床后，先排大小便，
静坐 5 分钟后测；晚上测血压，则
要避开饭后 60 分钟内、洗澡后 30
分钟内这两个时间段。

其次是监测的次数有讲究，不
能简单的只测一遍，每次量血压，
需要3遍，弃第一遍后取平均值。

再次是测量姿势，务必要采
取坐姿，背部有依靠，裸露上臂并

将上臂轻轻放到桌面，肘不离桌
且上臂与心脏同一水平。这样的
姿态，肩膀、腰部没有用力，才是
最准确的。特殊情况下可以取卧
位或站位。老年人、糖尿病患者
及出现体位性低血压情况者，应
加测站立位血压。

血压稳定的患者一周只需测
量一次，当血压不稳定或出现突发
情况时，就需要每天量，并取早晚
的平均值。患者要养成记录家庭
血压的习惯，这对于医生做诊断参
考很有帮助。

从镜中看着自己日益枯黄的
脸色，毫无血色的皮肤，就算用再
多的化妆品都没有掩盖丝毫的憔
悴，众多女性们是不是还在怪年
龄这个最无情的杀手呢？其实早
有医学证明，女性美容养颜最主
要的是调经顺血，调血好了，女性
自然不用担心年龄增长带来的枯
黄问题了。

很多女性常常在乎的是外
补，比如用高价化妆品、频繁进出
美容院等，其实内补才更有效，只
要把气血调顺了，比任何化妆品
都有效。当然女性调血不能盲
目，中医将女性血异常划分四种
类型：血虚、血瘀、血热、血寒，解
决之道在于对症调血，因人而异。

表现特征：血虚的女性常常会
觉得身体倦怠，眼睛也总觉得酸涩
难受，照镜子可以发现自己脸色苍
白，没有一点血色，梳头时头发会
掉落不少，月经量也日渐稀少，在
血常规中常发现红细胞偏低。

符合条件的女性：除了先天不
足外，长期的劳累、压力过大、营养
不足都可能造成血虚。外伤、手术
以及月经量过多和女性生产等也
会造成失血过多，出现血虚。

开方：平时可常吃补血食物，
如菠菜、花生、莲藕、黑木耳、鸡
肉、猪肉、羊肉、海参等；水果可选
用桑椹、葡萄、红枣、桂圆等。

【原料】水发黑木耳 50 克，花
生 50 克，红枣 15 枚，山药 100 克，
冰糖适量。

【做法】把原料洗净放入沙
锅，加适量的水，炖煮 2 小时左右
即可。

药膳帮忙：常用的补血中药
有当归、熟地、川芎、白芍、阿胶
等，可用这些中药和补血的食物
一起做成可口的药膳，如当归羊
肉汤、四物鸡汤等，均有很好的养
血效果。

表现特征：月经经常迟到，常
常有腹痛的情况伴随，经血不但颜
色暗紫，而且还有好多血块，皮肤
干涩，面色晦暗无光常有黑眼圈，
小腿处还常常出现“青筋暴露”。

符合条件的女性：着凉，为了
美冬天也坚持穿短裙子；脾气大、
压力大或遇到很多不顺心的事，导
致脾气急躁，心情长期不愉快等。

开方：饮食进补多吃具有活血
化瘀通经功能的食物，这里推荐
一款偏方--莲藕红花炖排骨，但
月经期、孕期禁吃此方。

【原料】排骨 500 克，鲜藕 300
克，红花5克，料酒5克，盐适量。

【做法】排骨、藕切块，放入沙
锅中，加红花、料酒、盐和适量水，
烧开后撇去浮沫，小火炖至肉烂
即可。

中药调理：常用的活血化瘀药
物有柴胡、香附、郁金、当归、元
胡、丹参、川芎、桃仁、红花、三七
等，但经期、妊娠期和有出血倾向
的人禁用。另外，还有中成药逍
遥丸、越鞠丸等。

表现特征：脸色红润，但是却
极易长痘痘，油光满面，晚上睡不
好，经常做梦，爱发脾气，手心、脚心
极易感觉很热，月经量比以前多。

符合条件的女性：爱吃辛辣刺
激的食物，烟酒不离手的女性。

开方：平时多食用大米、薏
米、赤小豆、绿豆、苦瓜、莲藕、雪
梨、丝瓜、马蹄、鲜芦笋、螃蟹等食
物。丝瓜炖绿豆鸭就是一道具有
清热凉血功能的食疗菜。

【原料】净鸭半只，丝瓜 500
克，绿豆50克，姜5克，盐适量。

【做法】丝瓜去皮切块，鸭切
块，绿豆泡开，将所有原料放入沙
锅炖至肉烂即可。

表现特征：一到秋冬季节就会
手脚冰凉，不能吃冷的食物，小肚
子能感觉发凉，月经颜色发暗。

符合条件的女性：血寒是相对
少见的一种情况，指局部脉络寒
凝气滞、运行不畅所表现的征
候。如果“肾阳”不足，血液得不
到适当温煦就会变冷。

开方：这种体质的女性平时要
多吃温性、热性食物。益母草炖
牛肉既能暖身又能预防瘀血，很
适合血寒型。

【原料】牛肉300克，益母草10
克，姜2大片，盐适量。

【做法】将原料放进沙锅中，
加水烧开后撇净血沫，小火炖肉
至肉烂即可。

药补调养：通常可以用温经散
寒、通脉养血的药物，如艾叶、生
姜、当归、肉桂、川芎、熟地、枸杞
子、炙甘草、杜仲等。

吃太咸当心高血压当心高血压““转正转正””
□广东省人民医院 陈鲁原

你爱吃烧腊吗？爱吃卤味
吗？爱吃川菜湘菜吗？如果你的
回答是“YES”，那可能得警告你少
吃一点了。因为这些含盐高的“重
口味”食品，正是高血压患者发病
的首要危险物。

北方人患高血压的比例明显
高于南方人，就是因为北方人盐的
摄入量比南方人多，尤其是东北地
区。受多年的生活习性影响，东北
人习惯在日常生活中食用各种腌
制的食物，这使得他们每日的人均
摄盐量高达12克左右。而广东人
由于一直口味偏清淡，盐的摄入量
比北方人要少得多，但是仍然有9
克左右，这还是高过国家推荐的6
克日摄盐量的。

实际上国家推荐的这个量，

很多人都没有办法做到，因为盐
的钠离子不仅仅存在于饭菜里，
还 存 在 于 其 他 调 味 品 等 食 品
里。盐的隐性来源十分广泛，无
论是我们日常饮用的矿泉水，还
是使用的肉蛋菜等天然食物，当
中都含有钠离子，我们从这些食
物中每天可摄入 1 克的盐。除此
之外，广受人们喜爱的烤鸭、香
肠等加工食品的钠盐含量极大，
烹饪常用的酱油以及味精、鸡精
等也是盐“额外摄入”的重要来
源，这些含盐食品和调料中每天
有 3.5 克的盐就已基本达到人体
需要。如果在烹调时再控制不
住放盐的量，一不小心就会超过
6 克的标准。

因此在做菜时，最好使用发

放的控盐勺进行掌握。如果没有
这个勺，还有一个很简单的方法来
估量，一个去掉胶垫的啤酒瓶盖的
量大约就是 6 克。当然这一瓶盖
的盐量，是针对正常人而言的，如
果有高血压、糖尿病或者肾病的患
者则还需减量。

川菜、湘菜的口味重，盐含量
多，平时要少吃。很多人的高血压
控制不住，往往跟他吃得过咸有
关。研究表明，膳食盐摄入量平均
每天增加2克，收缩压和舒张压分
别增高 2 .0mmHg 和 1 .2mmHg。
日常生活中要少食或不食咸菜、加
工肉制品及含盐高的零食。建议
北方居民在原先日常摄盐量的基
础上减少一半，而南方居民则应减
少三分之一。

以往“一天三次”服用短效降
压药的方法使得患者的血压在每
次服药过后都会发生一次波动，尤
其是在夜晚病人血压已经下降的
情况下服药，会使血压更低，这不
仅对心脑血管不好，还会在第二天
引起血压的“反弹”。其次，一日之
中多次服药，对于工作繁忙、经常
出差的中年患者，以及记忆力和理
解力差的老年人，容易发生漏服或
错服，这是非常有害的。

所以建议患者服用一天一次
的长效降压药。治疗高血压，掌握
一天中血压的峰值，择时用药很重
要。大部分高血压患者都是早上
起床后10～12点的血压值最高，应
该在这之前 1～2 小时服药。待药
物在血液中的浓度达到最高值时，

也恰是血压高峰时，降压效果最
佳。但并不是所有人都如此，有
10%～20%的患者会出现夜间血压
偏高的情况，这些患者就需要在晚
饭后睡觉前服药。

需要提醒大家的是，目前还
没有针对高血压的根本性治疗方
法，大多数的患者都需要长期甚
至终生服药，这不仅仅可将血压
控制在正常的范围内，还为了防
止和减少心脑血管疾病的发生率
和死亡率。如果贸然停药，很可
能会导致血压的迅速反弹和心
急、烦躁、头痛、心率加快等交感
神经兴奋的表现。当然，如果你
是因为心理压力或者是呼吸暂停
综合征等引起的高血压，只要对
症治疗，不用终生服药。

很多人只知道得了高血压要终生吃药，却不知道其实通过改善患者的生活方式，如限盐、限酒、增加
蔬菜、水果摄入、规律体力活动、控制体重等，可有效地控制甚至远离高血压。

我国每年都有大量新增高血压患者，大多患者从正常高值“转正”而来。这部分患者大多是中青年，
他们之中有25%～30%的人被称为“高正常血压”人群。根据《中国高血压患者教育指南》的高血压诊断
标准——诊室测血压为140/90mmHg，这部分人群的收缩压为130～139 mmHg，舒张压为85～89
mmHg。在未来5年里至少1/3的“高正常血压”人群会发展称为高血压，患病率远远高于正常血压者。
由于这类人群在身体上没有任何不适，血压也还没有达到高血压的标准，很容易忽视大意，但如果你积极
改变生活方式，你完全有可能远离高血压这个无声的杀手。

每天6克盐大部分人做不到

量血压也大有学问

掌握峰值用药很关键

杏林春满

□深圳市人民医院 李佑生

血虚型——补血

血瘀型——活血

血热型——凉血

血寒型——散寒


