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“我怀孕快6个月，之前产
检胎儿偏小，上网看到美国的
膳食指南，要多吃高蛋白，少吃
碳水主食。我就每天吃2个鸡
蛋、几乎每顿都吃一大块牛排，
但现在为什么总是头晕乏力还
便秘呢？”28岁的王女士（化姓）

捂着肚子急切地来到南京市妇
幼保健院，超声检查显示胎儿
偏小2周，尿酮体++。

据了解，王女士在5个月产
检时发现胎儿比胎龄正常大小
偏小一周，全家都一心想给胎儿
补营养。但她觉得主食没啥营
养，就按照美国的膳食指南，拼
命增加蛋白质食物，主食每顿只
吃几口，结果导致便秘、上火。

关于蛋白质摄入等营养健
康知识，南京市妇幼保健院营养
科主任戴永梅提醒，中国的孕产
妇并不适合“生搬硬套”美国新
版的膳食指南，务必要结合中国
的标准和自身的健康营养情况

进行饮食搭配。
根据美国新版的膳食指南，

推荐的膳食结构是倒金字塔式，
蛋白质在最重要的顶端，成人蛋
白质推荐量从0.8g/kg提升至
1.2~1.6g/kg，直接翻倍。换算
下来，一个70公斤的成年人，每
天要吃84~112g蛋白质，差不
多是3个鸡蛋+250g鸡胸肉+
700~1000ml 牛奶的量，相当
于以前的两倍还多，而孕期女性
需根据孕周调整，在孕中期（4~
10 个月）需 1.5~1.8g/kg。同
时，这个指南还把主食放到了倒
金字塔的最底部，摄入量大概为
每天1~2两。

“王女士的营养问题出在
‘选错种类+膳食结构不合
理’”。戴永梅主任坦言，王女士
摄入蛋白质食物过多，而主食
严重不足，导致蛋白质白白浪
费，很多是作为能量燃烧了，没
能作为胎儿器官发育的“关键

原材料”。“中国营养学会妇幼
营养分会推荐，早孕期最低主
食量为170g,中晚孕期最低为
200g（相当于2小碗米饭）, 适
当的主食可以起到节约蛋白质
的作用，同时防止能量不足。体
内脂肪分解产能产生的副产品
‘酮体’的过度产生，对于胎儿
大脑发育容易产生不良影响，
王女士就是因为主食不足而导
致尿酮++。”

“此外，过量摄入蛋白质也
会给肾脏增加负担，可导致便
秘、胎儿发育受限。”戴永梅主任
补充说。

那么，孕产妇应该如何科
学摄入蛋白质，怎样“吃够不
超”呢？戴永梅主任给了三点建
议：算准用量再下锅。中国营养
学会对一个普通孕妇的膳食推
荐，孕早期一般来说，比如身高
1.6米，体重55kg的孕妇，推荐
摄入蛋白质就是55g，孕中期加

15g，达到70g，孕晚期推荐量
再加15g，是85g。也就是对于
这个时期的王女士来说，每天摄
入 300ml 牛奶，100g 豆腐加
100g 虾仁加鸡蛋一个，牛肉
50g，以及200g大米就够了。

优选“肾脏友好型”蛋白。
建议优先选鸡蛋、清蒸白肉鱼、
有机豆腐等食材，它们易吸收
且代谢负担小。少吃香肠、咸

肉等加工肉制品。
三餐分配有讲究。遵循

“30%早餐+40%午餐+30%
晚餐”原则，比如早餐1个鸡蛋
1 杯牛奶，午餐配 100g 鸡胸
肉，下午加餐一杯酸奶，晚餐吃
半块豆腐50g虾仁，避免睡前
大量进补。

通讯员 史月
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

近日，安徽一10岁男孩因
冬天干燥，嘴巴干燥经常舔，给
自己舔出个“羊胡子”，俗称“羊
胡子疮”，也就是儿童口周皮
炎。妈妈表示：“孩子不爱喝水，
嘴唇越干越舔，越舔越干，感觉
痒用衣服擦，越擦面积越大。”

口周炎又叫“羊胡子疮”，属
于皮肤真菌感染，多发生于胡须
部位或下颌区域。症状体现在
皮肤出现红色丘疹或脓疱，伴随
瘙痒、脱屑，胡须根部可能有断
发或毛囊炎，部分患者会形成环
形红斑。相比来说，大家更熟悉
的可能是口角炎，也就是常说的
“烂嘴角”问题。

口角炎常发生在口角黏膜

的一侧或两侧，表现为口角潮
红、起疱、皲裂、糜烂、结痂、脱屑
等。口角炎可能与干燥有关，其
发生多与以下因素有关：营养不
良：多由缺乏维生素B2（核黄
素）或缺锌引起。细菌感染：以
链球菌、葡萄球菌感染为主。真
菌感染：以白色念珠菌感染为
主。牙齿缺失或假牙位置不合
适：常见于老年人，牙合间距离
过短，上唇压叠于下唇，容易导
致口角黏膜皮肤滋生细菌。创
伤：不良习惯如反复舔口角、摩
擦嘴角，经常用手撕嘴皮等。免
疫力低下：糖尿病、口干、体质虚
弱等全身或局部免疫受损。环
境干燥：导致口角皮肤黏膜干

裂，病菌乘虚而入造成感染。接
触过敏：有些过敏体质者在接触
了某些唇膏、面霜等化妆品后会
发生过敏反应。

不同类型的口角炎需要对
症处置，可采用以下方法应对：

①营养不良：适当多吃动物
内脏、蛋类、奶类、谷类、水果蔬
菜等富含B族维生素的食物。

②细菌性感染：遵医嘱使
用抗生素（如红霉素软膏）涂
擦，同时可口服广谱抗生素。

③真菌性感染：遵医嘱局部
用制霉菌素液清洗、擦干，局部
涂制霉菌素、克霉唑、咪康唑等。

④接触性口角炎：症状较重
者遵医嘱用药。

⑤创伤性口角炎：可适当使
用西瓜霜喷剂，如果出现糜烂
发炎，再选择合适的抗生素等
药物治疗。

⑥干燥性口角炎：补充水
分，避免舔舐唇周，可在家里或
者办公场所放加湿器，增加环
境湿度。 广州日报

持续脱发别轻视
或是身体在预警

冬春交替之际，气温波动较
大，人体新陈代谢进入调整期，部
分人群出现脱发增多现象。医生
提醒，少量脱发是正常生理现象，
但持续大量脱发，可能是身体发
出的健康预警，甚至与多种潜在
疾病相关，需及时关注并干预。

“正常人每天脱落50至100
根头发属于正常代谢，通过休息、
补充营养可自行调节。但如果每
天脱发超过100根，且持续超过
3个月，或出现斑片状脱发、头发
明显稀疏，就属于异常脱发，需警
惕潜在健康问题。”宁夏医科大学
总医院皮肤科主任医师葛新红
说。

持续脱发的背后，可能关联
多种疾病，并非单一因素导致。葛
新红说，常见的关联疾病包括：缺
铁性贫血、甲状腺功能异常、脂溢
性皮炎等。此外，自身免疫性疾
病、糖尿病等，也可能间接影响毛
囊健康，诱发异常脱发。

除了疾病因素，不良生活方
式也会加剧脱发。比如，经常熬
夜、作息不规律，精神压力大、情
绪紧张；饮食油腻、高糖，饮水不
足、营养不均衡；频繁染烫头发、
过度清洁，也会损伤头皮和毛囊，
加重脱发。

缓解异常脱发，可先从调整生
活习惯入手。医生建议，保证每晚
7至8小时睡眠，避免熬夜；均衡饮
食，多吃优质蛋白、新鲜蔬果和富
含铁、锌的食物，少吃高油高糖食
物；及时调节情绪，避免长期焦虑，
可通过简单运动释放压力；洗头频
率适中，避免使用刺激性洗发水，
减少染烫次数。若通过调整生活习
惯后，脱发症状仍未缓解，或伴随
头晕、乏力、体重骤变、头皮瘙痒疼
痛等情况，需及时就医，排查潜在
疾病并进行针对性治疗。新华社

1月31日，河南南阳一名
30岁男子在自家卫生间如厕
时突发不适，监控显示他从异
常倒地到失去意识仅1分钟，
送医后确认死亡。其妻子彭
女士称，丈夫因为要照顾化疗
中的公公和孩子们，没有出去
打工。最近丈夫觉得胸痛，去
医院检查过，也在吊水缓解
中，没想到上个厕所突然人就
没了。

清晨，阳光初醒，但对于心
血管疾病患者而言，这却是一天
中最需要警惕的高危时段。当
清晨、厕所、用力这三个关键词
叠加在一起时，便构成了医学上

公认的心肌梗死“时刻”。为什
么这些看似平常的场景如此危
险？我们又该如何规避风险？

为什么将“清晨、如厕、用
力时”称为高危时刻？

人体在清晨会经历一系列
生理变化，机体分泌更多的肾
上腺素、儿茶酚胺等应激激素，
导致心率加快、血压升高；同
时，经过一夜的水分蒸发，血液
变得相对黏稠，更容易形成血
栓。对于罹患心血管疾病的患
者来说，清晨是心脏负担最重、
最脆弱的时段。

突然起床+用力排便被称
为危险的“动作组合”。突然起

床即从平躺迅速变为站立，会
造成体位性低血压，大脑可能
瞬间供血不足，引起头晕、眼
花。对于老年人，这极易导致
摔倒等意外。

而用力排便，通常屏住呼
吸、加大腹压时，会急剧增加胸
腹内压，迫使回心血量骤减；而
当这口气松开时，血液又猛地
涌回心脏，这种血流量的“过山
车”式变化会给心脏带来巨大
冲击，使血压剧烈波动，极易诱
发斑块破裂、形成血栓，导致心
肌梗死或脑卒中。

那么如何安全度过高危时
刻呢？首先要采用“三个半分

钟”起床法；其次需预防便秘，
安全如厕。

预防便秘应合理饮食：适
当多吃富含膳食纤维的新鲜蔬
果和粗粮，如芹菜、西蓝花、香
蕉、火龙果、燕麦、红薯等，适当
饮水：早起后和白天都要喝足
温开水，能有效软化粪便，心衰
患者除外。

此外，早晨厕所温差大，注
意保暖。清晨避免剧烈运动，
如需晨练，应在充分热身后再
进行，并选择散步、太极拳等低
强度有氧项目。降压药需在清
晨服用，要遵医嘱服药。

新民晚报

警惕“清晨、如厕、用力时”这个高危时刻

30岁男子上完厕所突然离世

10岁男孩嘴巴边长出“羊胡子疮”
嘴唇越干越舔，越舔越干，易生口周炎

每天补蛋白质，孕妈却头晕、便秘
医生：这种膳食指南不适合中国孕妇


