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小儿腹泻应清淡饮食、适量饮水

别让隔代教育“断”了亲子教育

肥胖的九大危害 你未必都知道

喝水有讲究
面对干燥，空气中水分含量较低的秋

天，大自然的收敛让人体需要摄取更多的

水分。一般每天要喝7至8杯水，对于一些

特殊情况，比如患有高尿酸血症以及痛风

的患者，一天的饮水应该比普通人更多一

些，以加速新陈代谢。

王桂珍建议，每日起床就需要喝一杯

水，“建议喝温开水，在阳气还未生发的早

晨，喝凉水会打压身体的阳气，长此以往

会对身体不利。在饭后和饭前都可以

适当地喝一些水，值得注意的是，睡

前的一或两个小时内，是建议不喝

或者少喝水的。睡前多喝水会导

致半夜起夜过多，过量的水在晚上

代谢不出去会导致第二天身体的

浮肿。

进补滋润的食物
不同的季节人体所需要的元素与食材

也是不尽相同的，在干燥的秋天，辛辣的食

物应该尽量少吃一些，免得使身体更加干

燥而造成不适。

王桂珍建议，在丰收的秋天人体也应

该相应的进补一些滋润的食物，比如百合、

银耳、麦冬、山药、甘蔗以及红薯。多吃水

分含量较高的水果与蔬菜，通过食补与饮

水共同保证人体内水分的需求。秋天，人

体排汗不像夏天那么多，盐的食用也可相

应减少，王桂珍建议，秋季不需要补充盐

水。一方面盐中含有大量的钠会引起血压

的升高，另一方面老百姓对于盐水的浓度

控制不好，有可能会加重肾和心脏的负担。

眼干口干要注意
“上班族”过长时间看着屏幕会对眼睛

造成很大的伤害，甚至引发眼干，王桂珍建

议，在上班过程中若感到眼干，应该及时地

停止当前的工作，让眼睛得到足够的休息。

过度的眼干会对眼角膜造成损伤，甚至导致

穿孔。在工作中，喝一些枸杞或者菊花泡的

开水会对眼睛有一定的呵护作用。同时，夏

枯草与决明草也有明目的功能。如果眼干

可以适当滴一些眼药水进行保护，如果口干

可以喝一些养颜润护茶。需要注意的是，如

果有眼干、口干或者关节痛等症状，且长时

间无法缓解，应尽快就医，因为这些都是干

燥综合征的症状。

秋燥“防不胜防”
专家支招“除燥”
一天喝7至8杯水, 进补些滋润食物

秋天的气候干燥，空气中缺少水分，导致人体中也同样缺少水分，秋燥会给人的身体带来

一些负面影响。安徽省中医院风湿病科专家王桂珍建议，每天要喝7至8杯水，进补一些滋

润的食物，“对于口干眼干症状要保持警惕，防止是干燥综合征‘作怪’。” □记者 马冰璐
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