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健康

一个被低估的减肥小技巧，
后悔没早点儿知道！ 脑梗不分老少 肥胖暗藏危机

众所周知，当我们想关
心一个人，却又不知道说点
儿什么的时候，可以发一句
万能的“多喝热水”。其实，
多喝水还是一个实用的体重
管理小技巧。

12岁，正是活蹦乱跳、无忧无虑的年纪。然而，

郑州男孩强强（化名）却因一侧胳膊突然抬不起来被

紧急送至郑州人民医院南部院区急诊科，检查结果

让全家吃惊——急性脑梗死。

在很多人眼里，脑梗是只有老年人才会得的病，

为什么“老年病”会找上12岁的孩子？家长又该如何

及时发现和预防？记者多方采访，为您带来解答。

一侧胳膊抬不起来 12岁男孩确诊脑梗

郑州人民医院南部院区急诊科副主任医师刘学

长介绍，事发时孩子一侧胳膊抬不起来，走路单侧腿

发软，说话吐字含糊、表达吃力。家长察觉不对劲，

立刻将其送往医院，随后强强被确诊为急性脑梗

死。医院立即启动脑卒中绿色通道，对孩子进行溶

栓等治疗。

在大多数人的印象中，脑梗是中老年人的“专

利”，为何孩子也会突发脑血管意外？

河南省人民医院省脑血管病医院副院长、脑血

管病科二病区主任朱良付表示，儿童脑梗并非偶发

现象，二病区团队抢救过年龄最小的脑梗患者只有

两岁。

朱良付介绍，儿童脑梗的病因与成人有显著不

同。成人脑梗死多由高血压、糖尿病、血脂异常、动脉

粥样硬化等引起，而儿童脑梗的常见致病因素主要包

括心脏病（如先天性心脏病、心肌病、心肌炎、心房黏

液瘤等）、烟雾病、血管炎、血管畸形、血液系统疾病、

脑外伤等。

肥胖成为儿童脑梗的隐形推手

值得重视的是，随着生活习惯改变，儿童肥胖正

在成为青少年脑梗全新高危因素。

河南省人民医院儿科就曾接诊过11岁的男孩小

威（化名）。事发当天，小威在家打游戏，突然出现头

晕、恶心，紧接着频繁呕吐，半边身体发麻、活动迟

钝。父母急忙带他前往当地医院检查，磁共振报告

让全家心头一震：年仅 11 岁的孩子确诊腔隙性脑

梗。

全面检查后，医生找出了病根：小威同时合并高

血压、高血脂、重度脂肪肝，处于糖尿病前期，多种代

谢问题同步损伤全身血管。他身高仅140余厘米，体

重却高达70千克，BMI32kg/m2，远超青少年健康标

准（正常值低于 21kg/m2）。

小威偏爱面食、肥肉、炸鸡等油炸高热量食物，

常年用奶茶、碳酸饮料代替白开水，平日里久坐玩电

子产品，几乎不外出运动。早在五六年前，他的体重

就远超同龄人，家长没有及时干预。长期肥胖引发

全身代谢紊乱，血管持续受损，最终诱发脑梗。

专家提醒 早识别、早救治是关键

朱良付提醒，儿童与成人相比，大脑尚未发育完

全，神经可塑性强，预后相对较好。但前提是——及

时诊治、积极治疗。急性脑梗的黄金抢救时间是4.5

小时之内，但发病24小时之内甚或24小时以上经过

筛选的患者仍然是有机会救治的。家长若发现孩子

出现肢体无力、口角歪斜、言语不清、头晕头痛、呕

吐、抽搐等症状，应立即就医。

识别脑卒中，牢记“中风120”口诀：“1”看一张

脸是否口角歪斜、面部不对称；“2”查两只手臂是否

单侧无力、无法抬起；“0”（聆）听讲话是否清晰、有无

言语困难。出现任一症状，立即拨打120，到有条件

救治的医院进行救治。

预防方面，对于有心脏病、血液病等基础疾病的

孩子要积极治疗、定期复查；注意儿童安全教育，预

防头颈部外伤；同时要培养健康的生活习惯，合理饮

食、控制体重、增加运动。 据大河健康报

喝水为何有益体重管理？

喝水并不能直接让人变瘦，但是它能通过多重机

制帮你少吃、多消耗，达到体重管理的效果。

水能抢占其他饮料位置

很多人补水总喜欢喝奶茶、汽水、果汁……这些

好喝的饮料通常都有很多糖，就会摄入很多能量。但

是，如果你喝水，水占据了胃，那么其他饮料就会相应

减少摄入，毕竟大家的胃容量是有限的。

一项研究中，女性参与者在参加为期24周的减肥

计划期间，每天午餐后饮用250毫升水。与参加同一

计划但午餐后饮用相同量无糖饮料的人相比，她们的

体重减轻了13.6%。

水的体积能增加饱腹感

水虽然没有能量，但是它有体积。喝水能占据胃

部的体积，让人感觉吃饱了，此时大脑会释放“饱”的

信号，让你少吃。

水是代谢和燃脂的基础载体

最重要的是，充足的水分是所有营养代谢和脂肪

燃烧过程的基础载体。

想象身体是一座繁忙的化工厂，营养物质是原

料，脂肪是待处理的库存，水就是运送原料、排出废物

的传送带和物流系统。没有足够的水，整个“燃脂”工

程的效率都会大打折扣。

每天喝多少水合适？

很多人会联想到“每天八杯水”，其实这是个过于

简化的民间说法。我国最新的居民膳食指南建议，处

于温和气候下低身体活动水平的成年人每天至少饮

水1500~1700毫升。

一般我们喝水的普通杯子都是200~300毫升，大

约是6~8杯。每个人的杯子容量不同，最好的办法就

是根据自己杯子的容量大小简单换算，并不用苛求必

须达到8杯。

另外，大家可以根据自己的情况调整饮水量。例

如，在高温或高身体活动水平的条件下，应适当增加

饮水量。比如说，如果运动比较多，流汗多，可以多

喝；若是进入炎热的夏季，还需根据劳动强度和出汗

程度适当增加。

3种错误的喝水方式 很多人天天在做

猛灌水：一次猛喝一大瓶水会增加身体负担。正

确做法是每次喝150~200毫升（一小杯），隔一到两个

小时喝一次。

喝冰水、凉水：喝冰水、凉水容易腹泻腹痛，建议

饮用35℃~40℃的温水。

渴了才喝：感觉到口渴时，身体已经处于轻度缺

水状态，因此要养成定时主动饮水的习惯。

3个喝水的“黄金时间”效果事半功倍

喝的时间对了，补水效果才能事半功倍。专家推

荐3个关键时段：

晨起空腹喝一杯温水：补充夜间流失的水分，同

时唤醒肠道，缓解便秘。

上午10点和下午3点左右：这两个时间段补水，

可以很好地维持身体的水分平衡。

睡前1小时可饮用小半杯温水：为夜间睡眠补充

少量水分，但不宜饮用过多，避免夜间起夜，影响睡眠

质量。

如何喝水更健康？
优先喝白水和茶水，其次是无糖饮料

我国膳食指南推荐大家尽量喝白开水或茶水，少

喝或不喝含糖饮料。

含糖饮料、奶茶等虽然好喝，但是因为糖分多，能

量高，还是尽量少喝。如果实在觉得白水不好喝、没

有味道，可以加点薄荷叶或柠檬片增加水的味道。

少量多次

很多人依据是否口渴来进行饮水，其实口渴的时

候提示机体已经缺水了，如果这时候测测尿液渗透

压，会发现尿液渗透压已经升高了，机体已经开始自

己在动用调节机制来调整水合状态了。

为了给机体的内调节机制“减负”，建议不要口渴

了再喝水，而是应该有意识地主动规律喝水，少量多

次，尤其是老人的感觉不敏感，更需要及时补充水。

早晨起床要喝一杯水，晚上睡前尽量不要喝太多水，

以免频繁起夜。

适当选电解质水

剧烈运动、高烧腹泻人群，泌尿系结石、高尿酸血

症、痛风、糖尿病患者应多喝水，可在医生或营养师指

导下选择电解质水。

高温（夏季高温）环境活动或工作的人，应适当多

喝水，可以喝水、盐水或者含有钾、钠等的电解质水。
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