
孕妇和婴幼儿不宜长时间使用电热毯

07
2018年
12月22日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

责
任
编
辑

杨
琳
琳

版
式
设
计

赵
军

版
式
校
对

张
旭

■心理咨询

没事就想买买买
我该如何克制疯狂的购物欲？

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

■生活小窍门

□本报记者 张晶

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

【职工困惑】

我的工作压力很大， 家庭琐事也比较
多， 所以经常通过购物来缓解压力。 其实
买的很多东西都不是必需品， 没有什么用
途， 但就是控制不住自己， 没事的时候总
想逛淘宝、 逛京东， 或者出去逛街。 买东
西的一瞬间觉得很开心、 很满足， 但买的
太多也确实给我的生活带来了很多问题 ，
这种疯狂的购物欲怎么克制呢？

北京市职工服务中心心理咨询师解答：
购物消费的确能消磨时间， 排遣寂寞， 给
生活带来一定的乐趣， 也能在一定程度上
释放和转移压力， 对情绪起到调整作用 。
但购物需根据自己的实际情况量力而行 ，
适度消费。 有些购物者不计后果地乱花钱，
消费已经超出了自己的实际能力， 甚至通
过透支信用卡或者借外债来满足自己源源
不断的购物冲动， 这种非理性、 无节制的
冲动购物不仅不能从根本上解决问题， 可
能还会产生更大的压力和更多的问题。

【专家建议】

怎样才能不过度依赖买东西带来的快
乐， 控制好自己的购物欲望， 现实合理消
费呢？

首先， 充实业余生活， 扩展减压渠道。
生活空虚容易导致非理性购物， 充实的生
活可以帮助人们拓展视野， 将不必要的消
费欲望转为更有意义的生活情趣， 在其中
寻找到自己的价值和满足感； 同时， 职场
人士特别是女性， 面对工作和生活的双重
压力， 特别是在情绪很不好的时候， 也会
将购物作为释放压力的途径， 因此要找到
适合自己的减压方法， 比如： 运动、 社交、
唱歌、 旅游、 收藏等。

第二， 改变支付方式。 信用卡、 支付
宝等支付方式， 一方面给生活带来了便利，
另一方面也让消费者降低了现金从手中流
出的失落感和丧失感； 另外， 可透支的支
付方式很容易导致超负荷消费，因此购物上
瘾的人最好使用现金支付，这样会清楚自己
的消费情况， 利于控制自己的购买行为。

第三， 做好购物计划。 购物上瘾的人
通常会不假思索地买下自己中意的东西，而
不考虑是否有必要，也没有考虑是否超出了
自己的能力等， 所以购物之前要养成 “做
计划” 的习惯， 列出自己需要的物品， 以
及每月购物的种类和额度， 购物时拿出这
个计划清单看看， 如果超出自己的计划 ，
就要对自己强制喊 “停”， 或者让周围人
监督自己， 逐步改掉冲动购物的行为习惯。

□霍寿喜

寒冷时节， 一些孕妇在午睡和
晚上睡觉时长时间使用电热毯， 而
一些婴幼儿的家长担心孩子夜间受
冻， 更是通宵达旦地使用电热毯 ，
以为孩子睡在热乎乎的被窝里很舒
适 ， 其实， 长时间地使用电热毯 ，
对孩子 （无论是孕妇肚子里的孩子
还是已出生的婴幼儿） 的健康都是
不利的。

正常情况下， 电热毯所产生的
热量只会让人感到暖和， 温度比较
适宜， 而且人体本身就有一定的调
节能力 ， 对孕妇不会产生太大影
响。 不过， 孕妇肚子里的胎儿对温
度确实十分敏感， 尤其是在怀孕的
前3个月， 如果孕妇的体温过高就
有可能使胎儿的器官组织受到不良
影响。 所以， 孕妇冬季取暖要注意
适当的方法， 注意控制温度， 最好
不要让电热毯通电时间过长或直接
接触电热毯。

婴幼儿生长发育很快， 单位体
重需要的能量高于成人， 尤其是水
的单位体重摄入量与年龄成反比 。
但婴幼儿的大脑还处在不断发育完

善之中， 体温调节中枢尚不发达 ，
对体温缺乏应有的调节能力， 婴幼
儿的体温最容易受环境温度波动而
变化。 电热毯加热速度较快， 随着
被窝内温度的急剧升高， 婴幼儿的
体温也骤然升高， 体内的大量水分
经皮肤和呼吸道散发 ， 时间一长 ，
极易引起脱水， 脱水后又使体温更
加升高， 造成恶性循环， 这就是临
床上经常遇见的 “婴幼儿脱水热”。
婴幼儿本来是需要不断补充水分
的， 一旦出现脱水， 对健康当然十
分有害。 脱水热发生后， 除了婴幼
儿体温骤升外， 还常常伴有声音嘶
哑、 口唇干燥、 前囟凹陷、 皮肤失
去弹性等症状， 此时， 家长应将婴
幼儿抱到通风处， 进行一些物理降

温 （如用稀释的酒精擦抹额 、 颈 、
手心、 腋下等处 ）， 同时喂一些糖
开水， 以20毫升左右为宜。 若高烧
不退， 或者伴有干咳、 抽筋、 昏迷
等症状， 应立刻送医院急诊处。 当
然， 偶尔地发生脱水热， 并不至于
危及婴幼儿的生命， 但如果经常发
生， 则不但有碍于婴幼儿的生长 ，
而且还有可能因水电解质代谢紊乱
而造成脑功能不可逆性损害。

从用电安全角度考虑， 也不宜
通宵使用电热毯。 由于婴幼儿对大
小便的控制能力较差， 尿床后易引
起电热毯漏电， 后果不堪设想。 所
以， 婴幼儿夜间最好不要使用电热
毯 ， 而应以热水袋取暖为佳 。 这
样， 被窝里温度、 湿度较适宜， 不
易引起婴幼儿脱水。

而孕妇在使用电热毯时也要注
意安全， 尽量避免电热毯直接与
人体接触 ， 最好在上面铺上一层
床单或毛毯。 无论是孕妇还是婴幼
儿使用电热毯， 通电时间都不宜过
长， 最好在睡前半小时打开， 睡觉
时关闭并拔掉电源。

以下几类易患结石

喝水少、 水质差最易引发结石。
常见的肾结石， 就与长时间喝水不足
有关 。 人体70%的成分是水 ， 其代
谢 、 排毒都需大量水分 。 饮水量太
少， 会增加血液浓度及肾脏负担， 并
导致尿液浓缩， 易引起结石。 建议成
人每天喝至少8杯水。 有些地区的饮
用水是硬水， 晶体、 钙含量较高， 会
使人体尿钙增高， 容易形成结石。

摄取过多高蛋白质食物。 例如经
常吃肉太多甚至拿肉当主食的人。 蛋
白质在体内消化代谢后， 会增加尿液
酸性， 身体为平衡尿液酸碱度， 会释
放碱性的钙， 钙与尿酸便会在泌尿系
统中形成结石。

成人每天需60~80克蛋白质， 经
常大吃大喝的人易超标， 可多吃果蔬
并相应减少肉类摄入。

吃太咸有风险。 体内的高盐分从
尿液中排出时， 也会增加钙排出量，
使尿钙升高， 易在尿液中与草酸结合
形成结石 。 烹饪时可用蒸煮代替煎

炸， 菜出锅时再撒盐， 少吃咸菜、 酱
类等高盐食物。

嘌呤高的食物吃太多。 如动物内
脏 、 海鲜等 。 嘌呤的代谢产物是尿
酸， 尿酸过高， 可能形成尿酸结石。
吃嘌呤多的食物时最好别喝酒， 应多
喝些水增加嘌呤代谢、 排出。

饮食中油水大。 脂肪会阻碍尿酸
代谢，导致血液中尿酸浓度增加，当水
分摄入不足时，易产生结石。吃了油大
的食物更要多喝水才能避免结石。

“吃出结石” 的几个误区

误区1： 吃菠菜豆腐汤会导致结
石。 菠菜等青菜含大量草酸， 豆腐含
钙丰富， 人们觉得二者一起吃， 会产
生常见的草酸钙结石。 其实， 菠菜豆
腐在一起， 的确会产生草酸钙， 但其
无法被人体吸收， 也不会进入泌尿系
统， 而是随其他未消化的食物残渣，
通过粪便排出体外， 不会造成结石。
同样的道理， 奶茶中的草酸也不会导
致结石。

误区2：吃富含钙的食物会导致结

石。 很多人因害怕得结石， 不敢吃豆
腐、喝牛奶。 其实，一般人或结石患者
不需刻意回避含钙食物， 形成结石的
成分要在特定的尿液酸碱度下才会析
出。相反，充足的钙会结合肠道中的草
酸，形成不易被吸收的草酸钙，从而避
免形成结石。建议成人每天喝300毫升
牛奶，既能保障当天所需的钙，又不必
担心过多钙导致结石。

误区3： 吃太多维生素C含量高
的食物会导致结石。 维生素C在体内
代谢后会产生草酸， 有人担心吃太多
高维生素C含量的食物会增加尿中草
酸浓度。 研究证实， 饮食中吃大量维
生素C与草酸钙结石的形成无关。 除
非依靠营养品等大量摄入， 否则从饮
食中获取的维生素C不足以成为结石
病因。

误区4： 喝啤酒可预防结石。 因
啤酒中的酒精和水分有利尿作用， 便
有了这一说法。 研究表明， 酒精的利
尿作用短期内可帮助排尿， 但若喝太
多， 不断排尿反而让水分流失更快，
更易产生结石。

“吃出结石”的几个误区 □李胜利

数据显示， 我国已
成为结石发病率最高的
国家之一， 南方部分地
区发病率超过10%。 总
的说来， 人体形成结石
的原因很多， 除了生活
在炎热地区 、 运动过
少、 患某些疾病等因素
外， 不良饮食习惯也是
重要成因之一。


