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健康D

近年来，电动平衡车、儿童
蹦极床、海洋球“人体炸弹”等一
些新奇刺激的游乐项目深受孩
子喜爱，但由此带来的不少意外
伤害却也让家长担心。7 月正
值暑假，该如何防止意外伤害的
发生？专家提醒，除了最常见的
溺水、交通事故、动物咬伤、坠
落、烧烫伤、中毒等意外伤害外，
一些新型的“网红”休闲娱乐项
目也应引起高度重视并做好安
全防范。

当心平衡车带来的伤和痛

平衡车主要有独轮和双轮两种，
依靠人体重心的改变便可实现车辆
的启动、加速、减速、停止等动作。由
于其炫酷、简单易学，孩子可感受到
脚踏“风火轮”秒变“小哪吒”的快感。

但儿童因玩平衡车导致的摔
伤在所有外伤患儿中占比最高。
患儿受伤部位主要位于头部、上
肢、膝关节、踝关节，诊断主要为头
皮血肿、头皮挫裂伤、肱骨远端骨
折、尺桡骨骨折、膝关节损伤、踝关
节扭伤等。

受伤儿童共同特点是：都未佩戴
任何安全护具。同时，一些平衡车本
身没有物理刹车系统，仅靠人体重心
来控制刹车非常危险，而且速度较
快，在道路上遇到紧急情况不能马上
刹车，也没有任何安全保障措施，一

旦发生事故很容易造成骑行人员受
伤或死亡。

平衡车虽然存在很大安全隐患，
但也不是不能玩，家长要看好孩子，
玩平衡车一定要做好安全防护，包括
戴头盔、穿护膝护肘等护具，绝不能
让孩子到大马路上玩。

儿童蹦极跳床暗藏危险

儿童蹦极跳床又叫儿童蹦极、飞

天蹦极、弹跳蹦极，和普通跳床相比，
它弹跳更高、更刺激。它利用一张跳
床、一副弹力绳、弹面和升降立柱，让
孩子在三四米的高空中进行跳跃并
做出各种花样翻转动作。

专家指出，儿童蹦极跳床是一种
刺激性很强的运动，儿童骨骼尚未发
育成熟，十分稚嫩，特别是颈椎非常
脆弱，蹦极跳床根本不适合幼小儿
童，家长不应该让孩子去冒险。

蹦极跳床的风险首先是安全系
数问题，如果绑在孩子身上的弹力
绳不结实或出现老化，很容易摔伤
孩子。其次，这种项目还可能会诱
发一些潜在性疾病，一些先天血管
畸形、血管脆弱的孩子玩时易造成
血管破裂；如果玩耍不当还会有过
分翻转的现象，此时如果孩子口腔
有异物，会造成窒息；如果弹力绳或
绷带勒住孩子腰部和裆部过紧，还
可能对孩子生殖器和会阴部带来损
伤。

“人体炸弹”娱乐项目风险高

近一两年，蹦床乘着短视频的东

风成为“网红”娱乐项目，但又有多少
人清楚蹦床的高危险性？不久前发
生的“人体炸弹”致女学生瘫痪事件
为人们敲响警钟：一名 29岁的医学
院女学生和男友、表哥三人在徐州一
家蹦床馆合作玩“人体炸弹”项目，当
男友、表哥从蹦床一端高处跳下时，
躺在另一侧的女生被弹起后重重落
入海洋球池中，造成“完全截瘫、颈部
脊髓损伤、颈椎脱位、颈椎多处骨
折”。

专家指出，脖子这个部位极其脆
弱，当人体从高处下落时，主要依靠
身上的肌肉保护，手和脚可卸力起到
缓冲作用；若一旦出现头朝下的情
况，来不及缓冲就会很危险。因此，
家长在带孩子玩类似蹦床项目时，一
定要看管好孩子，严禁孩子以跳水姿
势跳入海绵、海洋球池；严禁孩子攀
爬高墙、单脚跳、空翻；严禁孩子在蹦
床区追逐打闹。

预防儿童伤害做到“SOS”

有研究发现，致使儿童发生意外
伤害的原因有儿童本身、外界环境、

设施以及监护人等，而环境、设施导

致的伤害占 50%以上。孩子在公园

玩健身器材，头会被器材砸出血的

情况时有发生，因为公园户外运动

器材并不适合低龄儿童玩耍，只要

监护人不留神，孩子就可能受到意
外伤害。

儿童年龄越小，越需要成人的看
护；成人看护越有效，儿童发生伤害
可能性越低。中国疾病预防控制中

心专家近日指出，儿童伤害是可以预

防的，需要儿童、看护者、全社会的共

同努力，家长等监护人特别要提高重

视程度和防范意识。中国疾控中心

与联合国儿童基金会共同提出儿童

伤害预防的“SOS”策略：

S：看住了（Supervised）：成人

看护孩子时应做到近距离、不间断、

不分心。

O：管好了（Organized）：识别和

排除环境危险因素，提升环境安全程

度；及时制止儿童危险行为，强化安

全意识，培养良好的行为习惯。

S：用对了（Selected）：主动选择
并正确使用儿童安全相关产品。

儿童因环境、设施导致的伤害占50%以上

警惕休闲项目暗藏“伤机”
健康提示

“健康”饮料
未必就健康

在消费升级与消费者购买习惯发
生变化的转折时期，饮料厂商纷纷打起

“健康牌”，各种果汁、苏打水成为热门
饮料，占据大部分饮料柜台，价格也跟
着水涨船高。然而，专家提醒消费者，
这些健康饮料并非看着那么“美好”，水
果榨汁容易破坏水果的维生素 C及膳
食纤维，苏打水也并非适合所有消费
者，选购时应谨慎。

水果榨汁导致营养流失

在超市的货架上，某款果汁瓶身标
注着“不添加香精”“不添加防腐剂”“不
添加白砂糖”等字样，虽然看着健康，但
并不意味着它的营养很全面，经常喝能
补充营养。

中国农业大学食品科学与营养工
程学院教授冯双庆表示，果汁和水果的
营养差别很大，新鲜的水果直接入口，
维生素C含量很高，在榨汁过程中容易
被破坏。另外，膳食纤维、一些溶于水
的 B族维生素也会损失。果汁含糖量
较高，也不可多喝。

苏打水喝多有害健康

与果汁同打“健康牌”的还有近几
年悄然流行的苏打水。某苏打水成分
标签中除了水、碳酸氢钠等，还有安赛
蜜、食用香精、烟酰胺等多种添加剂。
另一种含气果味苏打水，所谓的草莓
味、葡萄味、柠檬味，标注的配料均一
样，为食用香精调配。

这些热销的苏打水是否对健康有
益？冯双庆表示，偏碱性的苏打水或者
饮料，对平衡人体的体液酸碱度并没有
作用，因为无论吃到什么食物或饮用的
水是酸性或碱性，人体pH值是不变的，
人体可以自动调节。苏打水经过胃和
肠道时，会被胃液和肠道消化液中和或
吸收，并不会改变人体整体的 pH 值。
如果是胃酸过多或有痛风的患者，喝一
些苏打水有好处，可以中和一些胃液，
促进尿酸排出，但这种弱碱性饮料并不
适合所有人。

另外，苏打水为弱碱性，健康人过
多饮用有时会适得其反，可能引发结石
等病，胃酸过少的患者，饮用弱碱性苏
打水容易出现消化不良等症状，消费者
应谨慎选择。

做有氧运动
如何控制运动量

俗话说，运动是良医。适当的运动
不仅能强身健体，还能起到防病治病的
效果。但是，你知道运动分为哪几种
吗？又该如何控制运动量？

日常生活中，运动分为三大类：
1.身体运动：这是一类没有明确健

身、防病、治病目的的运动方式。它会
引起全身骨骼肌的收缩和热量消耗，对
健康有益。例如生活中常见的走路、扫
地，甚至蹲便都算在内。

2.健身运动：这是一类有明确健身、
防病、治病目的的运动方式，又称为体
育锻炼。当出现超重、血压高、血糖高
等症状时，都可以在科学用药的基础上
通过运动辅助“治疗”。运动可以促进
我们体内的侧支循环，让其他心脏分支
血管也给心脏供血。

3.竞技运动：一种追求挑战极限的运
动方式，比如奥运会、马拉松、世界杯等。

我们熟悉的有氧运动属于健身运
动的一种，如快走、慢跑、游泳、爬山、骑
自行车、跳绳、广场舞等。做有氧运动
的好处有很多，能提高心肺功能、控制
体重、抗焦虑、改善睡眠、改善侧支循
环、改善冠心病患者的心绞痛等，在阳
光下行走还能预防骨质疏松。

有氧运动虽好，但也要掌握好度，
根据个人身体的实际情况进行个性化
安排。专家提供了一个“有氧运动
1357”小口诀：

“1”指每天至少做一次有氧运动；
“3”指每次有氧运动至少持续30分钟；
“5”指每周至少要保证五天的有氧运
动；最后的“7”是一个最简单的衡量运
动量的标准，公式就是“运动中心率=
170-年龄”，即我们在运动中的心率范
围应在“170-年龄”之间。

（本版图文均据新华网）

夏日美白别踩陷阱

3 天可美白？黑色素可以被一举击
溃？一些美白护肤品的宣传语让爱美人士
目眩神迷。然而，皮肤科专家提醒，皮肤变
白最快也需要4周，在选购美白护肤品时别
受“速效美白”和宣传用语的蛊惑踩了陷阱。

六种变白成分有哪些

中山大学附属第三医院皮肤科谢淑霞
副主任医师指出，美白类化妆品是指宣传有
使色斑、日晒斑、深色或不均匀晒黑皮肤色
调变浅，美白皮肤作用的化妆品。美白类化
妆品主要通过其中的功能性成分从不同的
角度达到美白的效果，从作用机制上来看，
能让皮肤变白的成分包括有六大类：

1.酪氨酸酶活性抑制剂，如熊果苷等；
2.多巴色素互变酶抑制剂，如曲酸等；
3.黑素运输阻断剂，如传明酸等；
4.角质剥脱剂，如果酸、水杨酸等；
5.内皮素拮抗剂，如洋甘菊提取物等；
6.抗氧化剂，如维生素C等。
应树立正确合理的美白理念。要从科

学的角度看待美白的过程，人体皮肤的生理
代谢周期是 28天，不要轻信短期迅速美白
皮肤的“神话”，不要因为贪图美白效果使得
娇嫩的肌肤变得敏感和脆弱。

那么，究竟如何选择适合自己的美白类
化妆品？

首先，应尽量选择资质齐全的正规渠道
购买化妆品, 买时要注意索要发票和购物
凭证。

其次，人体皮肤有干性、油性、中性、混
合型、敏感性等类型，应根据自己的皮肤类
型，选择适合自己的产品。

对于中意的化妆品，建议在购买前通过
国家药监局官方网站和化妆品监管App查
询所购买化妆品的标签标识信息与其产品
注册信息是否一致。还可通过信息查询了
解产品成分，提高对科学美白的认识。

当心“速效美白”

使用美白产品不能抱着急功近利的想
法，黑色素形成以后，一部分会被分解，另一
部分会随着表皮细胞的脱落而清除。这一
过程大概为4~10周，所以，美白绝不是一朝
一夕的事。

一些不法厂家可能在美白类化妆品中
添加汞、铝、砷、氢醌等我国《化妆品安全技
术规范》中规定的有害成分或是糖皮质激
素、抗生素等药用成分，以求提升美白效果，
迷惑消费者，谋求不正当利益。

添加上述物质虽然可能具有“立竿见
影”的美白效果，但使用后很可能危害消费
者健康安全。例如，氢醌可能引起严重的过
敏反应或使皮肤产生永久性白斑；汞、铅等
重金属物质人体吸收后可能引起器官功能
损伤等严重危害；糖皮质激素可能导致皮肤
变薄、红血丝、产生激素依赖性皮炎等皮肤
损害。

一旦出现化妆品不良反应，应立即停用
可疑的化妆品，并立即清理掉皮肤上的残留
物。轻者可用正确的冷敷方式，缓解皮肤红
肿。重者及时到皮肤科治疗。

需要注意的是，就诊时应带上可疑的化
妆品及外包装，以便做皮肤斑贴试验等辅助
检查，同时配合医生向监管部门上报化妆品
不良反应报告。

公安部门对夏季
溺水事件的防范

在青少年溺水事件中，学校和家长的
防范和管理是重中之重，但公安部门的防
范也不能小觑，在一定程度上能起到关键
作用。每年夏季，由于天气炎热，很多居民
为避暑就到水库河道等水域洗澡，这样很
容易发生意外溺水事故，所以公安部门要
提前着手，实施多项可行的措施，采取有力
的手段全面加强水库和不明水域的安全防
范管理工作。

一是加强溺水安全知识的宣传力度。
要求居民到有安全保障设施的水池游泳，不
要去不明或危险的水域游泳。从保卫部门
抽调保卫人员由民警亲自带队定期巡逻，增
强危险水域的巡防力度；对于喜欢垂钓的人
员，公安部门为他们统一印制宣传资料，对
他们进行防溺水安全宣传教育，提高垂钓人
员的自我保护能力；要求各部门力求在每一
个水库、水渠等危险水域都装上监控设施，
提高安全预警效能，以备及时救助溺水人
员；要对水库等水域的照明设备进行重点检
查审核，确保夜间也能保持光亮，这样才能
从根本上杜绝溺水事件的发生。

二是加强监管工作力度。一定要对不
同的水域明确责任分工，划分责任区域。在
每个水域都要分别落实水域责任人，对每个
水域逐个实地勘察，制订出可能发生意外溺
水事故的预警方案。还要在水域周围安装
照明设备和监控设备，增加巡防监察的人
员，最主要的是要与医院建立救助应急通
道，确保信息畅通，能够及时进行溺水救助
等。还要在每个水域旁边设立“勿下水洗澡
游泳，注意安全”的提示牌，保证危险水域不
会有人员去游泳，导致发生溺水事故。

肥 胖 除 了 带 来“ 三 高 ”、慢 病
外，还是新冠肺炎病情加重的危险
因素之一。别人不胖就你胖是怎
么回事？北京市疾控中心慢性病
防治所和健康教育所的专家来帮
你找找原因。

肥胖让新冠肺炎病情加重

北京市疾控中心慢性病防治
所专家介绍，肥胖常常和血脂异
常、脂肪肝、高血压、冠心病、糖耐
量异常或糖尿病等疾病同时发生，
还可伴随或并发睡眠中阻塞性呼
吸暂停、胆囊疾病、高尿酸血症和
痛风、骨关节病、静脉血栓、生育功
能受损以及某些癌症等疾病。肥
胖可能是这些健康问题的诱因和
危险因素，也可能与这些疾病有共
同的发病基础。

国外有研究者提出，肥胖甚至是
新冠肺炎病情加重的危险因素之一，
特别在年轻患者中更是如此。

肥胖原因在这里

北京市健康教育所的专家介绍，
其实人类的肥胖有 70%归结于遗传
因素，不过只有在精神、饮食、环境等
因素的共同促进下，肥胖才会悄然发
生。看看下面7个致胖因素，你占了
几个。

遗传因素
父母双方如果体重正常，子女发

生肥胖的概率只是 8%～10%；双亲
中一方肥胖，子女肥胖的概率是
50%；而双亲都肥胖的话，子女发生
肥胖的概率就到了80%。

精神因素
人体下丘脑内有两个分别管饥

饿和饱食的中枢。研究发现，过度的
精神刺激或是神经兴奋、疾病等因
素，都可以让这两个中枢的功能紊
乱，导致肥胖的发生。

内分泌因素
很多因素会促进胰岛素的作用

不足或分泌过多，导致脂肪合成增
加，导致肥胖。

饮食因素
首先，过食性肥胖是肥胖的主要

类型，摄入的能量超过需求后就转化
为脂肪储存起来，从而导致肥胖；第
二是喜欢吃甜食。研究人员发现，随
着食糖量的增加，体重超标的人的比
例和糖尿病患者的比例会逐步上升；
第三是进餐次数。研究发现，吃两次
饭比吃三次饭的人发生肥胖、糖代谢
异常、脂代谢异常、患心血管疾病的
概率明显增加。适当地限制主食，将
水果放到加餐里，这样会有利于能量
的平衡，有利于胰岛素起效和代谢的
进行。

运动不足
由于城市化进程的推进、以车代

步，导致越来越多人活动少。比如，
宅在家里，坐在椅子上，没有参加有
效的户外运动，这无疑使能量消耗减

少，促进胰岛素抵抗、受体抵抗的形
成，导致能量代谢障碍。

缺觉和生物钟紊乱
研究发现，睡眠不足7小时的孩

子肥胖率会明显增加。此外，昼夜节
律也会影响人体的能量代谢和糖代
谢。

不良生活习惯
尽管吸烟对体重的影响不大，但

吸烟会导致严重的胰岛素抵抗，促
使如糖尿病、高血压和心脑血管疾
病的发生。而饮酒，特别是在饮酒
的同时吃大量的高脂类食物，也会
导致肥胖。

每周甩肉一斤为宜

慢性病防治所专家介绍，肥胖开
始于脂肪积聚，而脂肪积聚的原因是

摄入的能量超过消耗的能量。这也
给我们对抗肥胖的两个途径：减少热
量摄入和增加热量消耗。简单说，就
是少吃多动。

来自世界卫生组织的“甩肉”建
议：限制来自脂肪和糖的能量摄入；
增加水果、蔬菜以及豆类、全谷物及
坚果的食用量；定期进行身体活动
（儿童每天60分钟，成人每周150分
钟）。

此外，减重不可急于求成。减重
的速度不宜过快，减重目标不宜定得
过高。在低能量膳食和适量增加运
动的情况下，每周减重 0.5公斤是健
康减重的理想速度，一年之内比原有
体重减少 5%～10%会对健康有益。
而且，要避免为追求“骨感美”而减
肥，应将体重指数维持在正常水平
（18.5～23.9kg/m2）。

吃出健康

七大致胖因素你占几个？

（（资料图片资料图片））


