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体重是评估儿童体格生长的关键
指标，也是反映婴幼儿营养状况最易获
取的敏感指标，更是家长密切关注孩子
成长的重点。门诊中，不少家长会担忧
地询问：“我的宝宝近期生长缓慢，体重
没有明显变化，应该如何改善呢？”实际
上，对于这一问题，需要具体分析。

部分家长对“体重增长缓慢”的理
解存在偏差，认为只要体重增长的数
值（绝对值）减少就是异常。比如3个
月的宝宝，前3个月每月体重增长至少
1kg，进 入 3～4 月 龄 后 每 月 增 长 约
0.5～0.6kg。但从儿童体格生长规律来
看，出生后前3个月是快速生长期，3月
龄后生长速度自然放缓，若孩子的生
长曲线仍保持稳定趋势，这种情况不
属于“体重增长缓慢”。

真正的体重增长缓慢包括以下情
况：体重增长速度明显减缓，甚至偏离
自身生长曲线趋势。如1岁以内婴儿
半年内体重无明显增长，3～6 岁及以
上儿童1～2年内体重变化不大。与身
高增长不匹配，即“只长身高不长体
重”（俗称“抽条儿”），体重增长缓慢或
异常减轻。

能量摄入不足：食物能量密度（单
位食物中所含的能量）是影响能量摄
入的关键因素。脂肪含量高的食物能
量密度高，水分和膳食纤维含量高的
食物能量密度低。

喂养过程中，以下情况可能导致
能量摄入不足：配方奶冲调比例不当
（奶液过稀）；辅食添加时奶量不足；低
能量密度辅食（如粥、米糊、蔬菜泥、果

泥等）进食过多；餐次过多、食物引入
时间不恰当；孩子存在情绪或心理问
题影响进食。

能量消耗过多：即使孩子正常进
食，若能量消耗超过摄入，也会影响体
重增长。常见原因包括：疾病状态,如
发热、腹泻，反复或迁延的上呼吸道感
染、隐匿性泌尿系感染等；内分泌疾病,
如甲状腺功能亢进；先天性疾病,如先
天性心脏、肾脏疾病等。

营养吸收障碍：食物需经消化道
消化吸收后转化为能量，若存在吸收
障碍，体重则无法正常增长。相关疾
病包括：食物过敏性疾病、代谢性疾
病、遗传性疾病、肠道疾病、肝脏疾病、
短肠综合征等。

若家长发现孩子体重增长缓慢，
经一段时间饮食调整和加强喂养后仍
无明显改善，建议及时咨询儿科或儿
童保健科医生。医生会根据孩子的个
体情况和疾病状态进行鉴别诊断，明
确原因后针对性干预。

（医学指导：广东省妇幼保健院儿
童保健科主任医师 吴婕翎）
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加班久坐、外卖续命、应酬喝酒、失眠
熬夜——这些职场常态正悄然增加糖尿
病风险。国家卫健委 2024 年数据显示，
中国成人糖尿病患病率约 11.9%，其中
18~29岁人群患病率达5%，30~39岁人群
达 6.5%，均为 20 年前的 4 倍。针对这一
趋势，广州医科大学附属第三医院内分泌
代谢科主任医师张莹，通过九个关键问
题，为职场人详解糖尿病防控要点。

职场人的糖尿病风险，主要源于三大
工作模式的叠加影响：

久坐导致代谢效率降低，热量消耗减
少，血液中葡萄糖易堆积，长期会造成胰
岛素作用效率下降。

外卖饮食多为高油、高盐、高精制碳
水化合物，升糖指数（GI）常超70，使胰岛
长期处于超负荷工作状态。

加班时精神紧张，体内肾上腺素分泌
增加会推高血糖；而长期睡眠不足 6 小
时，会打乱血糖调节生物钟，进一步降低
胰岛素敏感性。

糖尿病典型信号可概括为“三多一
累”：

多饮：表现为口渴难解，因血液中葡
萄糖浓度升高，导致细胞脱水，进而刺激
口渴中枢。

多尿：因高血糖引发渗透性利尿，肾
小管对水分的重吸收功能受影响，导致排
尿次数增多、尿量增加。

多食：因胰岛素功能异常，细胞无法
有效利用葡萄糖供能，身体会持续发出

“饥饿信号”，导致食欲亢进。
易累：因代谢紊乱、胰岛素抵抗，或长

期血糖异常引发心理压力，导致持续疲
劳、精神不济。

此外，体重在短期内出现不明原因的
波动（骤增或骤降），也可能是糖尿病的早
期信号。一旦出现上述症状，建议及时就
医检查血糖。

建议从“总量控制”和“食材选择”两
方面入手：

控制进食总量，避免暴饮暴食，根据
自身活动量合理安排餐量。

食材搭配上，优先选择蔬菜、优质肉
类（如瘦肉、鱼虾）与主食的均衡组合，烹
饪方式优选蒸煮，少选油炸、红烧。

主食可将白米饭替换为杂粮饭（如糙
米、藜麦饭），减少精米白面等精加工主食
的摄入。

下单时备注“酱汁分开装”，按需蘸
取，避免摄入过多油脂和盐分。

利用碎片化时间开展轻量活动，具体
可参考：

工作期间每小时起身活动5分钟，可
通过接水、爬楼梯、做简单拉伸（如扩胸、
转腰）等方式，促进血液循环。

下班后可提前一站下车步行回家，或
选择骑行、快走等方式，保证每日累计
30～40 分钟的运动量，逐步改善久坐带
来的代谢问题。

酒精会干扰血糖正常代谢，建议从
“饮用量”和“饮酒方式”两方面控制：

尽量少饮酒，若无法避免，优先选择
低度酒，并严格控制饮用量。

饮酒前先吃少量主食（如米饭、面
条），避免空腹饮酒——空腹时酒精吸收
快，易引发低血糖（尤其对糖尿病患者
或血糖偏高人群），也可能加重肝脏代谢
负担。

市售奶茶对血糖影响较大：每杯约
500ml的奶茶，含糖量通常在30～50g，相
当于6～10茶匙白砂糖，饮用后易导致血
糖快速飙升。

相比之下，无糖咖啡（如纯黑咖啡）
对血糖影响较小，但需注意避免添加糖、
植脂末等。建议日常减少含糖饮料的摄
入，以白开水、无糖茶或纯黑咖啡作为
替代。

原则上不建议吃夜宵，若确实感到饥
饿，可选择低升糖、低负担的食物：

饮品：纯牛奶（无糖），既能补充蛋白
质，又能增加饱腹感。

水果：选择低GI水果，如圣女果、草
莓、蓝莓（每次食用量控制在100～200g）。

坚果：一小把原味坚果（如核桃、杏

仁，约 10～15g），避免盐焗、油炸等调味
款，以防摄入过多盐分和油脂。

会。睡眠质量与血糖调节密切相关：
长期失眠或睡眠质量差，会打乱体内激素
分泌节律（如皮质醇、生长激素），导致胰
岛素敏感性下降，进而推高血糖，增加患
糖尿病的风险。

建议通过“睡前习惯调整”改善睡眠：
睡前1小时放下手机、电脑等电子设备，
可通过泡脚（水温40℃左右，时长15～20
分钟）、听舒缓轻音乐、阅读纸质书等方
式，放松身心，帮助入睡。

根据年龄和风险等级，建议如下：
普通人群：25 岁后建议每年体检时

同步检查空腹血糖，及时掌握基础血糖
水平。

高危人群：包括超重（BMI≥24kg/
m2）、有糖尿病家族史、糖耐量异常（曾出
现空腹血糖偏高或餐后血糖偏高）的人
群，建议在每年空腹血糖检查的基础上，
额外加做糖耐量试验和糖化血红蛋白检
查，更全面地评估血糖代谢情况。

（医学指导：广州医科大学附属第三
医院内分泌代谢科主任医师 张莹）

中医讲究“天人相应”，认为人体
生理活动与自然界四季更替规律同
步。为助力大众安稳过冬、保持肾气
充沛，本文将深入解读冬季养肾的中
医智慧，厘清不同体质人群的养肾要
点，并分享实用易行的冬季调养方法。

从中医理论来看，冬季在五行中
属水，五脏中的肾亦属水，二者同气相
求，因此冬季的气机变化与肾脏功能
活动的关联最为密切。

“藏”：冬季万物闭藏、阳气深伏，
人体阳气也应收敛于内，为来年春天
的生发储备能量。肾主封藏，是贮藏
精气的根本，顺应自然界的收藏之势
养护肾脏，可帮助身体“固本培元”，稳
固肾精。

“补”：冬季天气寒冷，人体脾胃功
能相对强健，营养吸收能力随之增
强。此时进补，营养更易转化为肾
精。冬季养肾，正是顺应天时、借助自
然之力夯实健康根基的过程。

肾虚主要分为肾阳虚、肾阴虚和
肾气虚三类，具体表现如下：

肾阳虚：以全身性寒象为主要特
征，常见怕冷、手脚冰凉、后腰部发冷，
伴腰膝酸软且有冷痛感；面色苍白
或暗沉，精神不振、易疲劳；男性多出
现阳痿早泄，女性多有宫寒不孕；同时
可能伴随小便频多（尤其夜尿）、大便
稀溏。

肾阴虚：核心为阴液亏少、虚火亢
盛，典型表现为虚热与干燥症状，如五
心烦热、午后潮热、盗汗、口干欲饮，伴
头晕耳鸣、失眠多梦；腰膝酸软无力，
部分人可能有隐热感。

肾气虚：主要体现为肾的固摄功
能减弱，典型症状包括气短、尿频、尿
不尽、夜尿增多，严重时可能出现遗尿
或失禁；男性可能有滑精早泄，女性可
能出现白带清稀或易流产。

当肾脏出现异常时，身体可能发
出以下“求救信号”，需提高警惕：

水肿：晨起眼睑浮肿，或下午双
脚、脚踝浮肿，按压后凹陷回弹缓慢，
提示肾脏排水功能可能异常。

尿液异常：尿液中泡沫增多且细
小持久（类似啤酒沫），可能提示蛋白
尿；夜尿次数明显增多（每晚超过 2

次），且非睡前饮水过多所致，可能反
映肾小管浓缩功能下降。

疲劳乏力：持续感到疲惫，休息后
仍难以缓解，伴面色晦暗发黄，可能因
肾脏分泌促红细胞生成素减少，引发
肾性贫血。

消化道症状：肾功能下降时，体内
毒素蓄积可能刺激胃肠道，出现食欲
不振、恶心等症状。

血压升高：肾性高血压是常见的
继发性高血压，尤其年轻人突发高血
压或血压难以控制时，需排查肾脏相关
原因。

高盐饮食会加重肾脏负担，生活
中以下三类食物是常见的“藏盐大
户”，需注意控制摄入：

调味品：酱油、蚝油、鸡精及各类
酱料含盐量较高，添加这些调味品时，
应减少或不再额外放盐。

深加工食品：腊肉、火腿、卤味、咸
菜、榨菜等在制作过程中需用大量盐
分防腐调味，属于高盐“重灾区”。

零食：薯片、话梅、辣条等零食的
含盐量也较高，需控制食用频率。

若需提升食物风味，建议使用定
量盐勺控制盐的用量，或用葱姜蒜、花
椒、八角、柠檬汁、醋等天然香料提味，
减少对盐和酱油的依赖。

冬季养肾可借助穴位按摩，以下3
个穴位睡前按揉，对肾脏养护有益：

涌泉穴：为肾经“井穴”，是肾气的
源头，位于脚底前三分之一凹陷处
（蜷足时可见）。按摩方法：用左手搓
右脚心、右手搓左脚心，各100次，直至
脚心发热，有“引火归元”、温补肾阳的
功效。

肾俞穴：位于后腰，与肚脐平行的
脊柱旁开1.5寸处（约两横指宽），左右
各一。按摩方法：双手搓热后，用掌心
在肾俞穴上下快速摩擦，直至腰部发
热，可温煦肾脏，改善腰酸背痛、夜尿
多等问题。

关元穴：位于下腹部，肚脐正下方
3寸处（约四指宽）。按摩方法：用食指
或中指指腹轻揉，每次3～5分钟，有温
煦肾阳、培元固本的作用。

（广东省卫生健康委宣传处供稿）

15岁的小雅（化名）是一名勤奋的初
中生，每天伏案学习时间超过 10 小时。
一次偶然的游泳活动中，妈妈发现她肩
胛骨明显不对称，一侧背部隆起。就医
检查后，小雅被确诊为中度特发性脊柱
侧弯。小雅的妈妈既自责又担忧：孩子
每天坐姿端正，脊柱为何会悄悄变弯？
这样的情况还能矫正过来吗？

2024 年《柳叶刀-儿童青少年健康》
发布的最新研究显示，全球 10～18 岁青
少年脊柱侧弯总体患病率已接近5%，意
味着每20个孩子中就有1个面临脊柱健

康威胁。在我国部分地区的筛查数据
中，这一比例甚至更高。

脊柱侧弯不仅关乎孩子的体态美
观，更影响其呼吸、运动能力乃至心理健
康。早发现、早干预，是避免手术、守护
未来的关键。

脊柱侧弯（脊柱侧凸）是脊柱在三维
空间异常弯曲的复杂畸形，并非单纯姿
势问题，而是脊柱结构出现异常旋转和

侧向弯曲。其常见类型包括：占比
约 80%的特发性脊柱侧弯，病因不
明，好发于10岁至骨骼成熟的青春
期；因出生时脊椎发育异常（如半椎
体、分节不良）导致的先天性脊柱侧
弯；由脑瘫等疾病引发肌肉控制失
衡的神经肌肉型脊柱侧弯；以及伴
随马凡综合征等出现的综合征相关
脊柱侧弯。

脊柱侧弯危害多样，会导致双
肩不等高、“剃刀背”等体态异常与
疼痛；严重时压迫心肺，降低呼吸功
能、影响运动能力；还可能引发自卑

等心理问题；成年后则可能加速椎间盘
退变、增加慢性疼痛风险，重度侧弯甚至
影响心肺寿命。

脊柱侧弯病因复杂，生活习惯虽非
直接或唯一诱因，但影响关键。不良姿
势方面，长期伏案低头、歪坐扭坐、瘫坐
及睡姿不当（如趴睡、枕头不适）等，会增
加脊柱压力，导致姿势异常甚至结构改
变。活动失衡中，单侧负重（如单肩背
包、提重物）和运动模式单一、缺乏或过度
单侧运动，会引发肌力失衡，增加侧弯风
险，削弱脊柱保护。营养上，维生素D与钙
缺乏影响骨骼强度，营养不良阻碍发育，
肥胖则加重脊柱负荷，不利姿势维持。

若孩子出现两侧领口不对称、习惯
性偏坐、乳房或肩髋不等高、腰有褶皱、
鞋跟磨损不均，或双上肢、双腿不等长、
身高增长慢、走路不直，以及肩胛骨高低
不一、胸背厚度不同、弯腰时背部不平、

手脚活动差距大、单侧关节常损伤等情
况，家长需警惕，建议及时带孩子到医院
拍摄站立位全脊柱正侧位片检查。

青少年脊柱侧弯治疗需结合弯曲程
度、生长情况等选择方案。日常应坚持
游泳等对称运动，避免单侧负重，优化学
习环境，均衡营养（补充钙、维生素D等，
少喝碳酸饮料）；小于 30 度且非先天性
者，可通过强化核心训练改善。30～40
度侧弯可配合支具等三维矫正，支具需
定制并定期调整。侧弯超40～50度或进
展快，需医生评估手术，以矫正畸形，但
要选正规机构。中医以理筋、整脊、练功
为原则，通过中药、推拿、功法训练等调
理，辅以筋骨平衡手法改善状况。

孩子的脊柱，承载着他们探索世界
的渴望与无限可能的未来。脊柱侧弯的
康复是一场需要耐心与科学加持的长期
实践，需要融入日常的生活习惯。愿每
一次有意识的身体调整，都能成为脊柱
健康的坚实基石，让挺拔与舒适成为日
常的自然状态。

关节疼痛需引起重视，如果是基孔
肯雅热的信号，盲目止痛或拖延处理可
能带来健康风险。基孔肯雅热与痛风
性关节炎、骨关节炎等均以关节疼痛为
主要表现，但病因、风险及应对方式差异
显著，准确区分有助于避免误诊误治。
以下将逐一解析这三种常见的关节疼痛
特点。

基孔肯雅热由携带基孔肯雅病毒的
伊蚊叮咬传播，属于急性传染病。“基孔
肯雅”一词源于坦桑尼亚南部土语，意为

“弯曲”，因患者常因关节剧痛保持弯腰
曲背姿势而得名。

关节疼痛是基孔肯雅热的标志性症
状，可能作为首发的表现出现。疼痛呈

“突袭式”发作，病毒潜伏期为1～12天，

随后骤然引发持续高烧，并伴随手腕、脚
踝、膝盖等多个关节的剧烈对称性疼痛
与僵硬，严重时患者行动受限；部分患者
还可能出现肌肉剧痛与皮疹。

若近期有疫区旅居史，或接触过类
似病例，且出现“高烧+多关节剧痛”，需
立即就医进行血液检测排查病毒，并采
取防蚊隔离措施防止传播。

目前尚无特效抗病毒药物，治疗以
对症支持为主。急性期持续数天至数
周，部分患者关节痛可能迁延数月甚至
数年。

痛风性关节炎源于体内尿酸代谢紊
乱，尿酸盐结晶沉积于关节引发急性炎症。

其疼痛常于夜间或清晨突然发作，

多为单关节受累（超半数患者首发于大脚
趾关节），局部表现为红、肿、热、痛，活动
受限。疼痛多与饮酒、吃海鲜、喝老火汤
等高嘌呤饮食相关，起病急骤，止痛药可
快速缓解，但易反复发作；若未科学控制，
可能形成“痛风石”，导致关节功能损害。

骨关节炎因关节软骨随年龄增长、
体重增加或长期劳损逐渐磨损退化所
致，俗称“长骨刺”。

疼痛多为隐痛或酸胀感，活动后加
重、休息后缓解，晨起时关节会出现短暂
僵硬（通常不超过30分钟）。该病多见于
中老年人，好发于膝、髋等承重关节及手
指末端关节，关节活动时可能伴随“咔
咔”摩擦音，病程呈慢性进展。

出现关节痛，尤其是伴随高烧、夜间
突发剧痛或持续不缓解时，切勿自行用
药。建议及时就医，通过血液检测（排查
病毒、尿酸水平）或关节 X 光片（评估软
骨磨损）明确病因，实现精准治疗，避免
小问题演变为大麻烦。

□广州医科大学附属第三医院 张迅恺 碗旭照

孩子体重增长缓慢
家长需关注这些事

□广东省妇幼保健院 车頔 王舒华

青少年脊柱侧弯危害大 科学守护是关键
□广东省中医院 苏国义

□广州中医药大学第一附属医院 陈刚毅

关节疼痛别硬扛 明确病因方能精准治疗
□广州市荔湾区骨伤科医院（西关正骨医院）孙振全 何挺 陈晨

冬季养肾正当时
带你“肾”入其境

“藏”与“补”的中医智慧

冬季养肾的3个实用穴位

三类肾虚的具体表现

肾脏异常注意身体“求救信号”

生活中的“藏盐大户”

职场人

基孔肯雅热：高烧伴多关节剧痛

职场人为何是糖尿病
“高危人群”？

1

年轻人应多久测一次血糖？9职场人需留意哪些糖尿
病早期信号？

2

上班只能点外卖，如何
控糖？

3

久坐没时间运动，该如
何改善？

4

应酬需喝酒，如何减少
对血糖的影响？

5

奶茶、咖啡对血糖影响
大吗？

6

加班到深夜，能吃什么
零食？

7

工作压力大、经常失眠，
会影响血糖吗？

8

痛风性关节炎：深夜突发单关
节剧痛

骨关节炎：活动后加重的慢性
关节痛

就医提示：勿自行判断用药

■认识脊柱侧弯

■不良生活习惯的影响

■早发现、早治疗

■科学防治

家长应如何应对？

为何成糖尿病糖尿病
“高危人群人群””？？

能量的摄入、消耗、吸收是主因


