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天气日渐炎热，给孩子们喝什么
饮品好？可乐、果汁、白开水……家
长到底有没有仔细想过这个问题？
近日，广东省妇幼保健院营养科主治
医师田爽接受记者采访时表示，对
于儿童而言，渴了，首先推荐的就是
白开水。当孩子想喝甜饮料时，家
长应充分认识到含糖饮料的危害，
同时自己也要以身作则，不喝或少
喝含糖饮料。

根据《中国居民膳食指南（2022
版）》推荐，给孩子饮水，尤其是学龄
儿童，每天应饮用足量的清洁卫生
的白开水。在温和气候下，轻体力
活动的 6 岁儿童应每天饮水 800 毫
升，7 岁~10 岁儿童每天饮水 1000 毫
升；11岁~13岁男生每天饮水1200毫
升，女生1100毫升；14岁~17岁男生每
天饮水1400毫升，女生1200毫升；在
天气炎热、大量运动、出汗较多的时
候，应适量增加饮水量。做到定时、少
量多次饮水，不等口渴后再喝水，建议
每一节课下课之后可补充 100 毫升~
200毫升的水。

同时，作为儿童的重要营养补充，
喝牛奶也是补充液体的一种方式。田
爽指出，学龄儿童每天应摄入 300 毫
升以上的液态奶或相当量的奶制品。

“给孩子选饮品的时候，奶类不失为一
种好选择，比如鲜奶、常温奶、酸奶
等。其中酸奶要选择添加糖少一些
的。乳糖不耐受的孩子，可以选择无
乳糖的奶或者是酸奶。可以把牛奶当
作日常膳食不可缺少的组成部分。任
何时间都可以喝奶。”

当然有些孩子说“渴了”，可能也
等于“馋了”。田爽指出，当孩子想喝
可乐等甜饮料时，家长应充分认识到
含糖饮料的危害，多数的饮料都含有
添加糖，过量饮用含糖饮料会增加患
龋齿、肥胖等疾病的风险，因此建议不
喝含糖饮料，更不能用含糖饮料替代
水。家长自己也要以身作则，不喝或
少喝含糖饮料。

实在要买饮料的时候，专家建议
可注意以下三个方面：

①选购时要看包装上面的营养成
分表，选择碳水化合物低或含糖量低
的饮料。

②喝完含糖饮料后要注意口腔卫
生，用清水漱口。

③可通过增加身体活动来消耗含
糖饮料提供的能量，避免其在体内转
化成脂肪蓄积。以一瓶330毫升的含
糖饮料为例，其中所含的能量约为
150卡路里，一名50公斤体重的儿童，
需要跑步约30分钟或快走75分钟，才
能消耗掉这些热量。

据《羊城晚报》

老年人“食养”重在三大营养素
随着年龄增长，老年人的肌肉数量

与功能、咀嚼、吞咽功能等均有衰退，消
化能力下降，再加上不科学的饮食方
式，老年人营养不良的风险增大。天津
市疾控中心提示，在《中国居民膳食指
南2022》中新增了“老年人膳食指南”，
其中包含了65岁至79岁的一般老人和
80岁及以上的高龄老年人两类人群的
膳食指南。老年人要注意摄入营养均
衡的食物，有助于改善营养状况、维护
身体健康、提高生活质量。老年人可以
通过改善三大营养素来进行“食养”。

碳水化合物
谷薯杂豆类是碳水化合物的主要

来源，老年人在控制能量摄入的同时，

更需要注意食物的多样化，食物应粗
细搭配，除精制米、面外，适量增加燕
麦、荞麦、玉米、红薯、山药等粗粮薯类
食物。

蛋白质
有研究显示，人体从40岁开始，骨

骼肌肌肉质量会以每10年减少8%的速
度流失，且这种流失速度会随着年龄增
加不断加剧。与青壮年比较，老年人蛋
白质的需要量不仅在量的方面不能减
少，在质的方面也应该增加更多的优质
蛋白。因此，每天适量摄入鱼、虾、蛋、
瘦肉、牛奶等富含蛋白质的动物性食
物，对减缓肌肉流失尤为重要。《中国居
民膳食指南2022》建议蛋白质的摄入量

为1.0g/（kg·d）-1.5g/（kg·d），其中动物
性食物和豆制品中蛋白质需占一半以
上。但肉类的脂肪以饱和脂肪酸居多，
不宜过量食用。

脂肪
膳食脂肪总摄入量与心脑血管疾

病发病率、死亡率成正相关。摄入脂肪
过多，易引起胆固醇升高，导致动脉硬
化、乳腺癌、结肠癌等。随着年龄的增
长，老年人的胃、肠、胰腺的消化功能
也随之减退，所以宜选择清淡易消化
的膳食。每天控制动物内脏、肥肉、鸡
皮、油炸食品等高胆固醇、高油脂食物
的摄入。

据《今晚报》

流鼻血时要仰头？鼻炎可自愈？
权威专家“打假”

当我们面对身体不适时，
往往会通过一些常识来解决，
特别是对于很多长辈来说，利
用常识解决问题成了习惯，你
一定听过“鼻出血时头后仰”

“耳朵进水就会发炎”等说法，
这些所谓的“常识”都正确吗？
广东省中医院耳鼻咽喉头颈科
主任医师、学术带头人李云英
教授给大家科普几个跟耳鼻喉
科相关的常识及误区。

炎炎夏日
给孩子合理选饮品

误区一：鼻炎可自愈，无需治疗

鼻炎的患病率远比你想象中要高，
但生活中很多人对鼻炎的态度却是不
用治，可以自愈。

急性鼻炎(感冒)确实有时能挺过
去，因感冒本身是一种防御机制，是一
个自愈的过程，有些可以不药而愈。

但急性鼻炎久治不愈很容易熬成
慢性鼻炎、鼻窦炎、中耳炎、咽喉炎、咳
嗽、哮喘、头痛、头晕、记忆力差、嗅觉
下降、鼻出血等。而且鼻炎也可能是
属于过敏性鼻炎，在春秋换季之时，夏
季吹空调后出现鼻痒、流清涕、喷嚏连
连等症状，若不理它可能会进一步引
发其他过敏性疾病，如哮喘，特应性皮
炎等。

正确做法：慢性鼻炎、过敏性鼻炎
患者更容易感冒导致急性发作，进入恶
性循环，使鼻炎反复难愈。因此鼻炎患
者要在症状比较轻的时候采取治疗措
施，以免耽误最佳的治疗时机。生活上
注意起居、保暖，多运动。不抠鼻子，不
搓鼻。

误区二：鼻出血时头后仰

流鼻血很多人都经历过，尤其是在
夏季，更容易上火流鼻血。还记得小时
候流鼻血，大人总会说“赶紧把头仰起
来”，小时候的我们大多照做不误，但这
样真的是对的吗？

事实上，流鼻血时仰头不仅错误，

而且危险！流鼻血时仰头，血液会通过
咽喉，进入食道、胃肠道，刺激肠胃让宝
宝呕吐；出血量较多，血液还有可能流
入气管，引起呼吸困难。

正确做法：将身体前倾，以手指按
压出血侧数分钟，或以干净的卫生棉球
填塞出血侧止血，最好不使用卫生纸，
如出血较多且难以止血，应尽快到医院
止血。

误区三：耳朵进水就会发炎

常常有人在洗澡或游泳后担心耳
朵进水了，会不会发炎，会不会影响听
力？甚至有人因为害怕游泳后耳朵进
水导致中耳炎而不敢游泳。

正确做法：一般情况下，外耳道偶
尔进点水，只要鼓膜完整无破损，水进
入不了中耳腔，不会引发中耳炎。但如
果水太脏，又没有及时清理，有可能导
致中耳炎。所以在游泳时必须注意生
理卫生，否则很容易引起外耳道炎，有
耳痛、流水等，进而引发中耳炎。防止
耳朵进水是预防耳病的重要手段，游泳
时，可以将耳朵用耳塞堵住，若不慎进
水，及时将耳道里的水清理干净，洗脸
或洗澡的时候也要防止污水进入外耳
道。只要及时清理，耳朵进水也没那么
可怕。

误区四：耳鸣只要能忍，就无需治疗

耳鸣除了由耳朵本身病变引起，也
有身体其他部位病变导致的。耳鸣一
般是身体某个部位出现病变的信号，可
能是突发性耳聋的信号之一，而且长期
耳鸣还会影响人的心情和精神状态。

正确做法：形成耳鸣的原因相当复
杂，需要详细分析检查病因，才能合理
用药，有效治疗，所以耳鸣不是小问题，
患者不容忽视。

误区五：小孩打鼾没问题

许多老百姓认为，人睡觉时都会打
鼾，小朋友打鼾也不会是什么特别大的
问题，但是时间久了后，会发现小孩的
记忆力不佳，上课精神不集中，甚至面
容有些改变，才带去医院检查治疗，这
时可能已经为时已晚。腺样体肥大易
诱发儿童鼾症、容易形成腺样体面容、
易患气管炎、易造成儿童精神不振、反
应迟钝、影响孩子的生长发育。

正确做法：腺样体肥大在儿童中发
病率很高，会严重影响儿童的智力发育
与身心健康，但因为许多父母经验不
足，往往对该类疾病没有充分认识，导
致延误治疗时机。

据央广网


