
我们知道，情绪是否积
极、快乐，主要由大脑来决
定，而大脑活动所需的能量几
乎都来自我们每天所吃的食
物，所以情绪的波动与我们吃
的食物有很大关系。下面膳食
医生就带领大家走近“快乐食
物家族”认识一下这个大家族
的成员。

香蕉：在所有能使情绪快
乐的食物中，香蕉可以说是首
屈一指，因为它里面含有能转
化成血清素、去甲肾上腺素和
多巴胺的营养素。而血清素、
去甲肾上腺素和多巴胺这三种
物质是决定大脑快乐与否的三
位管家，能有效抗忧郁、振奋
精神、增强信心，所以适当吃
些香蕉，对快乐情绪非常有帮
助。

牛奶和酸奶：牛奶和酸奶
中富含钙和色氨酸，色氨酸能
增强大脑中血清素的含量，血
清素又是“好心情促进剂”。
所以心情不佳时喝点牛奶或酸
奶，可以舒缓抑郁情绪。

樱桃：樱桃不仅好吃，它
所含的花青素还能为大脑制造
快乐。对此，西方科学家认
为，心情不好的时候，不妨吃

上20颗樱桃。
大蒜：虽然吃大蒜会使人

口气不清新，但它对情绪的影
响非常大。有研究发现，焦虑
症患者吃了大蒜制剂后，疲倦
和焦虑症状大有改善，同时也
不那么容易发怒了。

深海鱼：深海鱼富含脂肪
酸，对大脑健康特别有益。但
极少有人知道，鱼油中所含的
脂肪酸与常用的辅郁症药物
具有类似的作用，能够增强
大脑中血清素的分泌量从而改
善情绪。

咖啡：咖啡及其他热饮如
茶、可可等，由于其中含有咖
啡因，所以在短时间内能振奋
精神，让人觉得快乐、陶醉。
但是，咖啡不能多喝，否则会
形成依赖，一旦喝的量减少

了，就会出现类似戒断的症
状，并导致易怒和消沉。所
以，建议那些喜欢喝咖啡的朋
友，不妨每天早上喝一点咖啡
改善心情。

黑巧克力：制造黑巧克力
的原料是可可豆，而可可豆中
含有多种可以舒缓情绪的成
分，比如苯乙胺醇。这种物质
可以促使大脑分泌内啡肽，因
而产生愉悦。除此之外，巧克
力的甜味和油脂，也能活化大
脑的快乐中枢，改善人的心
情。但是由于巧克力热量高，
吃多了容易发胖，所以建议每
天食用黑巧克力不宜超过 60
克。

黄花菜：黄花菜被称为忘
忧草，能安神解郁。但是黄花
菜吃不好容易中毒，以干品和
煮熟吃为好。

辣椒：辣椒中维生素C含
量很高，维生素C不仅可以帮
助缓解压力，而且在制造多巴
胺和肾上腺素的过程中扮演着
非常重要角色。另外，维生素
C可促进胶原的形成与维持大
脑神经细胞膜的完整性，因此
它也具有消除紧张、安神宁心
的作用。 据《南方日报》

“暴走”，指的是沿着选好
的路线快步走，这种源于美国的
健康环保运动，已经悄然在我国
盛行。城市间“暴走一族”的队
伍日益壮大，很多人在上下班
时，开始放弃交通工具，选择走
路上班，不但经济，还可以起到
锻炼身体的作用。

但是，专家表示，饭后“暴
走”并不是一项值得推荐的健身
方式，如果饭后马上疾走，会引
发急性阑尾炎。

“好习惯”成健康误区

患者王先生由于阑尾反复发
炎，医生建议他手术治疗。据了
解，王先生每天晚饭后都会到外
面走一会儿。

王先生说：“为了锻炼，所
以走得很快，这样走一会儿就出
汗了。”坚持一段时间后，王先
生感到肚脐周围和上腹部疼痛难
忍，被诊断为急性阑尾炎。

吉林大学中日联谊医院的胃
肠外科冯野副教授指出，引起阑
尾炎主要是因为阑尾腔受阻所
致。长期饭后疾走或是大幅度
运 动 ， 会 在 促 进 肠 蠕 动 的 同
时，使食物残渣进入阑尾腔，
引发阑尾腔的阻塞，从而诱发急
性阑尾炎。

区别疼痛避免穿孔

据悉，很多人在患急性阑尾
炎时，不能与胃痛很好地区分。
冯教授指出，早期判断阑尾炎并
接受治疗，可以避免因为阑尾穿
孔造成的危险。

冯教授介绍，转移性右下
腹痛是急性阑尾炎的主要临床
表现，由于腹腔的疾病很多都
表现为胃痛，所以需要仔细鉴
别。

一般情况下，急性阑尾炎
开始腹痛多处在肚脐周围和上
腹部，此时很难辨明疼痛的准

确位置。
经过几个小时后，疼痛会转

移到右下腹部，此时基本可以确
定疼痛的位置，有明显的压痛
点。

切除阑尾是治疗的首选

提起阑尾炎，很多人都会想
到手术切除。对此，冯教授表
示，作为人类的一项退化器官，

在明确病情后，手术治疗是首
选，特别是老人和儿童。因为老
人可能因此导致休克，而儿童由
于阑尾壁较薄，往往在短的时间
内，就可以转变为化脓性阑尾
炎，甚至发生阑尾穿孔。同时，
阑尾炎反复发作的人群，有必要
选择阑尾切除手术。

冯教授提醒，对于45岁以上
的阑尾炎患者，在切除后，建议
做肠镜的检查。因为结肠癌的首
发症状就是阑尾炎，所以这个年
龄段的人，要特别注意。

急性阑尾炎多由于免疫力低
下造成的，所以平时应该加强体
育锻炼，注意休息，不要过度劳
累或是情绪紧张。生活中要避免
暴饮暴食，在饮食上多选择高纤
维的食物，如豆制品、蔬菜等，
同时要细嚼慢咽。在吃饭后，不
要立即剧烈运动，可选择散步、
太极拳等运动。如果是正在接受
保守治疗的患者，还要保持大便
的通畅。 据《新文化报》

饭后立即暴走不利于健康

粗粮未必是个宝

不知道从什么时候开始，人
们风靡吃粗粮，那么，“跟风”
吃粗粮究竟该不该？

江苏省中西医结合医院消化
科主任中医师夏军权说，粗粮确
实有它的特点，富含粗纤维、
低 脂 肪 、 部 分 维 生 素 相 对 丰
富。平时适当多吃一些粗粮，
特别是对肥胖、高脂血症、便
秘、糖尿病等病人是有好处的。
但对于胃肠不好的人，粗粮未必
是个“宝”，甚至多吃了反而加
重病情。

什么情况下，粗粮不能吃或
者要少吃？夏军权说，主要有四

种情况：第一、腹胀。过多食用
粗粮会导致上腹胀。

第二、泛酸。粗粮食用过
多，会明显延缓胃排空，引起胃
反酸，胃酸分泌过多会加重胃黏
膜损伤。

第三、增加胃肠负担。由于
大量的粗纤维食物会刺激肠道，加
重病情。

第四、影响营养吸收。长期
过量食用粗粮，会影响人体对蛋
白质等微量元素的吸收。

总之，适当吃一些粗粮对身
体是有益的，而胃肠不好的人，
不宜多吃。 据《金陵晚报》

膳食医生开出“快乐食物处方”

肠套叠是小儿常见的腹部
急症之一，发病年龄 2 岁以内
约占 85%，4 个月~10 个月为
发病高峰期，男孩多见，且较
胖的孩子发病多。肠套叠与多
种因素相关，多发于气候变化
较大的季节，多见于春季或秋
季。

肠套叠是指近端肠段及其
肠系膜套入远端肠腔，导致肠
梗阻的一种婴幼儿常见急腹
症。由于形成肠阻塞，肠黏膜
肿胀缺血，从而出现血便。如
果诊断、治疗不及时，就可能
导致肠坏死、穿孔，甚至休
克、死亡。

出现肠套叠的孩子首先表
现是剧烈哭闹，会出现血便，
形容为“果酱样”大便。

肠套叠很容易被误判，家
长需要想到婴儿可能会患这种
病，当孩子出现腹痛、呕吐的
时候应及时到医院就诊，以免
延误病情。

通俗的说，肠套叠即一部
分肠管套入另一段肠管中，主
要由以下几种原因引起：1.与
肠套叠宝宝的肠子结构有关，
由于宝宝肠子松，回盲部游离
度大，回盲瓣过度肥厚，小肠
系膜相对较长，容易发生逆向
蠕动。2.小儿腺病毒或轮状病
毒感染后，由于病毒感染，宝
宝肠壁回盲部的淋巴结引起炎
症，肠壁局部凹陷，致使肠腔
狭窄，肠子从近端向远端套
叠。3.饮食改变和辅食刺激，
可能与辅食添加太多、太快有
关，致使宝宝胃肠不耐受，导
致肠蠕动增加或不规则，形成
肠套叠。4.免疫反应不平衡因
素，小儿 1 岁以内，恰是机体
免疫功能不完善时期，肠壁局
部免疫功能易破坏，蠕动紊乱
而诱发肠套叠。

当健康婴幼儿突发间歇性
哭吵，发作时面色苍白，呈异
常痛苦状，拒绝吮奶，并反复
呕吐，吐出物初为奶水，以后
可含绿色胆汁或带臭味的粪
水。然后在发病 4 小时~6 小时

后，出现血性大便。若仔细检
查，往往可在上腹部摸到香肠
样块物，此即为发生肠套叠的
肠段。阵发性哭闹、排果酱样
大便和腹部触及包块是肠套叠
的三大典型症状，这类患儿要
高度怀疑肠套叠的可能。

那么，我们怎样预防小儿
肠套叠，避免宝宝遭受不必要
的痛苦呢？

1.注意宝宝的饮食卫生，
养成良好的饮食习惯，防止病
从口入。宝宝的食物应烧熟、
煮透，尽量不吃隔夜食物，冰
箱中取出的食物需热透，消毒
奶瓶需在沸水中煮15分钟。

2.给宝宝添加辅食时，必
须做到每次只增加一个品种，
量由少到多。

3.在秋季腹泻 （轮状病毒
腹泻） 流行前，可接种疫苗，
预防腹泻。

4.帮助宝宝养成良好的排
泄习惯，避免便秘。 尹红亚

春季
谨防儿童急性肠套叠

王 松
阳 ， 漯 河 市
二 院 （市 儿
童 医 院） 普
外科 副主任
医 师 。 大 学
本 科 毕 业 ，
学 士 学 位 ，
曾 在 郑 大 进

修，擅长食管癌、肺癌、纵隔
肿瘤的诊治。对普外科常见
病、多发病的诊治有独到之
处，获市科研成果二等奖，发
表省级论文4篇。
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市民小叶一觉醒来感到四肢
乏力、口齿不清，以为是普通感
冒便没有在意。哪知病情逐渐恶
化，深度检查发现，原来是患上
了格林巴利综合征。幸好及时治
疗，不然后果不堪设想。

据介绍，高一学生小叶元旦
放假在家休息，早上起床后出现
吐词不清、头昏乏力症状，家人
以为是感冒所致便没有在意。第
二天，小叶感到越发没有力气，
声音也更加不清晰，家人立即将
小叶送往医院检查，后确诊为格
林巴利综合征。

医院神经内科主任查运红
介绍，格林巴利综合征是一种
多发性神经炎，起病急，临床
上表现为神经功能症状，四肢
乏力以及不同程度的感觉障
碍。病情进展迅速，多数患者
可恢复，但严重患者需要几个

月的重症监护。且常遗留永久
性的严重无力、感觉异常和疼
痛等问题，甚至引起致死性呼
吸肌麻痹。

神经内科专家根据小叶的
病情制订了详细的诊疗方案。
经过数天的对症治疗后，小叶
的状况逐渐缓解，继续观察几
天后即可出院。

查运红提醒，由于该病早
期检查结果多无异常，很容易
误诊。因此，平时如果感冒或
腹泻后出现四肢乏力和麻木等
症状，一定要及时到医院就
诊，及早对症治疗。 新华

专家专家：：警惕患上格林巴利综合征警惕患上格林巴利综合征

头晕乏力口齿不清

泡脚是养生的关键，既能够
清除人体血液垃圾和病变沉渣，
起到人体的清洁作用，还能抵抗
各种疾病。另外，泡脚对很多疾
病的治疗有很好的辅助作用。

脚被称为人体的第二心脏，
我们都知道用热水泡脚好，可以
促进血液循环。用生姜水泡脚既
可以加速促进脚部血液循环，使
得局部的肌张力明显下降；还可
以消除疲劳，改善睡眠质量，起
到美容抗衰的作用。

生姜泡脚治疗感冒：将一块
拇指大的生姜加水煮沸或放入热
水中浸泡，待水温合适 （40℃左
右） 给感冒病人泡脚，能够有效
地防止症状进一步发展，阻止感
冒。即使没有感冒的人，生姜泡
脚也可以起到驱寒的作用，以此
来预防感冒。

生姜泡脚治疗风湿：生姜有
特殊的驱寒祛风功效，风湿患者
每天晚上持续泡脚半小时能够有
效地减轻病症。泡脚木桶的水位

没过小腿能够很好地缓解风湿关
节炎等症状。

生姜泡脚减少手脚冰凉：生
姜能够驱寒，手脚冰冷主要是因
为供血不足达不到身体末端所
致。生姜泡脚能够有效地改善血
液循环，缓解手脚冰冷的症状。

生姜泡脚改善睡眠：生姜泡
脚时加入适量黑醋，能够很好地
刺激足底穴位，增强各系统的新
陈代谢，从而使人体放松、缓解
疲劳，改善睡眠质量。

生姜泡脚保养肾脏：生姜泡
脚改善供血不足，配合补肾食材
能够很好地起到暖肾、养肾的作
用。

生姜泡脚延缓衰老：肾脏衰
而人老，生姜泡脚改善气血、保
养肾脏，能够有效延缓衰老，延
年益寿。需要注意的是，泡脚时
间并非越长越好，应以脚背泛
红、身体微微出汗为宜。

泡脚温度因人而异，人的正
常体温是 36℃~37℃，泡脚的水

温要比正常体温高出 2℃~3℃，
约为 40℃。脚上茧较多的人，
水温可适当高一点；小孩皮肤
嫩，水温要低一点；糖尿病患
者，因为脚部皮肤不敏感，所以
水温也要低一点，过高易引起皮
肤烫伤。

另外，泡脚水量要够。让水
到达小腿处最好，至少要没过脚
踝。据悉，泡脚专用的大木桶是
消费者的首选，既能保持高水位
泡脚，还有保温的作用。 小馨

生姜泡脚改善睡眠
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