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穿衬衣时，腰身合适但领子太紧；戴了很久的项链莫名变短；脖子越来越粗，甚至与脸等

宽……遇到这种情况，说明你的颈围可能超标了。颈围超标造成的脖子粗与我们的身体健康

有何关系？

本报记者 王瑞芳
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大同市第六人民医院

健康是评价幼儿成长状况的
标准，随着社会的发展，知识的普
及，人们越来越重视心理健康这
个话题，尤其是幼儿心理健康教
育越来越受到人们的关注。在孩
子的成长过程中，幼儿阶段是其
心理品质形成的重要时期，在此
阶段如对幼儿的心理进行积极正
面地引导，则会有良好效果。据
调查研究，健康的教育方式、教育
方法、家长的学历水平、家长的道
德修养、家庭环境等因素和幼儿
的心理健康有着直接联系。

家长的教育方法与幼儿的情
绪 、人 格 品 质 存 在 明 显 的 相 关
性。孩子在幼儿阶段具有较强的
模仿能力，在幼儿阶段父母是孩
子的启蒙老师，父母是幼儿的模
仿对象，在幼儿成长过程中，在幼
儿犯错误时，如果家长做出对幼
儿打骂等不考虑幼儿情绪的行为
时，一方面，幼儿很容易发生强烈
的情绪反应，更有可能会激起幼
儿的逆反心理。另一方面，受到
父母的打骂或训斥，幼儿的自尊
心将受到严重打击，导致其逐渐
产生自卑感，不主动与人进行交
流，也不能和小朋友和谐相处。

家庭环境与幼儿的社会适应
能力、人格品质存在明显的相关

性。研究发现，家庭关系和睦的
家庭，幼儿比较外向，喜欢与人主
动交流，愿意与其他小朋友交朋
友，人际关系较好。家庭关系不
和睦的家庭，幼儿比较内向，不喜
欢与人交流，性格有点孤僻，人际
关系相对较差。家长学历较高的
家庭，幼儿大多外向、活泼开朗、
与人为善、情绪平和。家长学历
较低的家庭，幼儿大多内向、喜欢
独来独往、情绪易暴躁。

在幼儿的成长过程中我们提
出三点建议 : 1.家长应该努力提
高自身道德修养，给孩子树立良
好的榜样。2.家长应该积极创造
和睦的家庭环境，为孩子的健康
成长提供有力保障。3.家长教育
孩子应该使用正确方法，要给孩
子讲道理，做到以理服人。只有
用健康的教育方式教育孩子、营
造良好的家庭氛围、提高自身道
德修养才能将孩子的心理健康朝
着正确方向引导。

(市六医院）

家庭教育对幼儿心理健康的影响

痴 呆 是 一 种 以 获 得 性 认 知
功能损害为核心，并导致患者日
常生活能力、学习能力、工作能
力和社会交往能力明显减退的
综合征。

大 同 五 洲 心 血 管 病 医 院 张
民成大夫介绍，老年痴呆包括：
阿尔兹海默病、血管性痴呆、其
他 痴 呆（如 ：匹 克 氏 病 性 痴 呆 、
克-雅氏病性痴呆、亨廷顿氏病
性痴呆 .等），其中最常见的就是
阿尔兹海默病。

阿尔兹海默病十大危险信号：
1.记忆力日渐衰退，影响日

常 起 居 生 活 。 如 ：炒 菜 放 两 次
盐，做完饭忘记关煤气。

2.处 理 熟 悉 的 事 情 出 现 困
难。如：难以胜任日常家务，不
知道穿衣服的顺序、做饭菜的步
骤。

3.语言表达出现困难。如：
忘记简单的词语，说的话或写的
句子让人无法理解。

4.对时间、地点及人物日渐
感 到 混 淆 。 如 ：不 记 得 今 天 几
号、星期几、自己在哪个省份。

5.判断力日渐减退。如：烈
日下穿着棉袄，寒冬时却穿单薄
衣服。

6.理解力或合理安排事物的
能力下降。如：跟不上他人交谈
的思路，或不能按时支付各种账
单。

7.常把东西乱放在不适当的
地方。如：将熨斗放进洗衣机。

8.情绪表现不稳及行为较前

显得异常。如：情绪快速涨落，
变得喜怒无常。

9.性格出现转变。如：变得
多疑、淡漠、焦虑或粗暴等。

10.失去做事的主动性。如：
终日消磨时日，对以前的爱好也
没有兴趣。

张民成提醒，阿尔兹海默病
要积极治疗和预防。

1.积极治疗原发病
积极控制高血压、糖尿病、

血脂异常、肥胖和心脑血管疾病
等危险因素。

2.健康的生活方式
戒烟限酒，多喝水，多吃新

鲜 水 果 和 蔬 菜 ，饮 食 要 低 盐 低
脂。

3.适当进行体育锻炼
进 行 一 些 自 己 力 所 能 及 的

运动，如慢跑、爬山、太极拳、广
场舞等。

4.多动脑
玩一些轻松的小游戏，适当

地打点麻将，或者上一个老年大
学等。

5.保持充足的睡眠
少熬夜或者尽量不熬夜，保

证充足的休息时间。
6.积极参加社交活动
如参加生日聚会、集体度假

旅游等。
最后，再温馨提示一句，不

论是你自己还是家人出现了老
年 痴 呆 的 征 兆 ，一 定 要 及 时 就
医，别让你最亲的人变成“最熟
悉的陌生人”。 （珍珍）

老年痴呆十大危险信号

市五医市五医院烧伤整形科院烧伤整形科

成功救治一成功救治一名右耳离断患者名右耳离断患者

近 日 ，在 工 地 务 工 的 冯 某 突 发 意
外，他的右耳几乎被重型机械整只绞
断，疼痛难忍，工友后将其送至大同市
第五人民医院急诊科。考虑到患者的
耳部血管、神经、软骨等失血时间久，创
面污染也比较严重，急诊科立即联系医
院整形外科会诊。后收入烧伤整形外
科，由马驰主任带队讨论并制定详细的
手术方案。

经清创后检查发现：患者右侧耳廓
与面部完全分离，耳软骨挫伤严重呈多

粉碎性骨折，耳廓支架外形损毁，血管
神经损伤严重，外耳道部分裂伤。创面
宽且被污染严重，术后感染几率大，可
能造成术后血运差，术后组织成活率将
大大降低；创面组织缺损范围大，组织
修补皮瓣不够，需移植或转位皮瓣修补
等系列难点，这些都在考验着医生的技
术。经周密考虑，仔细规划，团队决定
对患者施行“右耳廓成形术+右耳断耳
再植术＋血管探查吻合术”。

耳部血管直径仅有 0.2～0.3 毫米，

要想把这么细的血管缝合好，其难度
可想而知，稍有不慎，后果不止是失去
一只右耳。显微镜下，马驰主任精准
分离出断开的耳廓动脉和静脉血管，
将 比 头 发 丝 还 细 的 耳 部 血 管 成 功 吻
合。这意味着断了的耳朵，又得以成
功“复活”。而对于缺损、断裂的耳廓
软骨，他也尽全力用予以适度减少体
积＋微创缝合复位使其支架完整并与
对策外形相仿。

手术进行了 5 个多小时，在马驰主

任带领的整形外科团队的精细化操作
下，这只右耳不仅得以“重生”，而且外
形也恢复到和以前基本一致。目前，患
者正在平稳康复中。

据悉，市五医院烧伤整形科在显微
重建外科技术方面不断突破，可以为
全身各部位的急性、慢性创面的修复、
外观及功能的重建提供更新、更可靠
的 治 疗 方 案 ，更 好 地 服 务 晋 北及周边
人民群众。

（王瑞芳）

如何判断自己出汗是否正常？
欧 阳 炜 说 ，运 动 出 汗 、吃 饭 时 出

汗、高温天气下户外活动时出汗等都
是正常的，但如果在同样的温度和同
样的地方，别人不怎么出汗，你却大汗
淋漓，或者是明显比别人出汗多，甚至
在室内简单活动都汗流不止，那就需
要注意了。

“出汗主要有自汗和盗汗之分。”
自汗的特征是多数在白天出汗，轻微
的活动都大汗淋漓；盗汗则是白天不
怎么出汗，但晚上睡觉时汗流不止，因
为出汗甚至会把枕头都弄湿了。

欧阳炜指出，浮小麦、黄芪、煅牡

蛎等药材有一定的敛汗作用，推荐两
个中医止汗方，自汗、盗汗均可使用。

1.牡蛎散
组成：煅牡蛎 15 克、黄芪 15 克、麻

黄根 15克、浮小麦 15克。
功效：益气固表，敛阴止汗。
2.玉屏风散
组成：黄芪 30 克、白术 30 克、防风

15克。
功效：益气固表、止汗。
可以在医院药房或正规药店购买

药材，按照上述配比，先将药材浸泡一
下 ，随 后 用 大 火 煮 沸 ，接 着 转 小 火 煮
20~30 分钟即可，后续还可以加水复煎

一次。
夏季，很多人喜欢饮汤水，欧阳炜

也推荐几个止汗食疗方，自己在家就
可以做。

1.浮小麦山药茶
材料：浮小麦 25克、山药 15克。
做法：浮小麦与山药共煮 30 分钟，

去渣，代茶饮用，一周两次。
功效：自汗、盗汗，脾胃虚弱，体瘦

乏力。
2.黄芪党参龙骨牡蛎汤
材料：黄芪 20 克、党参 15 克、煅龙

骨 20 克、煅牡蛎 20 克、瘦肉 200 克、生
姜 3片。

做 法 ：煅 龙 骨 、煅 牡 蛎 先 煮 30 分
钟，后加入黄芪、党参、生姜和焯水后
的瘦肉，再加入适量清水，慢火煮至肉
烂熟后，加入适量食盐调味。

功效：补气、固表止汗。适合平时
容易出汗，稍微一活动，出汗更明显，
易于感冒、体倦乏力的人群。

3.固表补气粥
材料：党参 12 克、白术 10 克、麻黄

根 10克、粳米 50克。
做法：将党参、白术、麻黄根加水

煮 30 分钟，去渣留汁。将粳米加入汁
中煮粥食用。

功效：益气固表、健脾止汗。适合
气阴两虚、脾胃虚弱者。

摘自《广州日报》

夏日总是汗流不止夏日总是汗流不止？？试试这几道食疗方试试这几道食疗方

脖子粗可能与多种疾病相关

每到夏天，又湿又

热的天气常常令人汗流

不止。适当出汗有助于

调节体温、促进新陈代

谢。不过，出汗过多会

伤津耗气，容易对心脏

不好，也会导致血虚，影

响身体的免疫力。广东

省第二中医院药学部欧

阳炜副主任中药师指

出，在中医看来，汗为心

之液，汗血同源，汗由精

气所化，不可过泄。中

医有哪些调理出汗过多

的“妙招”？欧阳炜来为

大家答疑解惑。

颈围超标可能与多种疾病相关

市二医院内分泌科主任郭进新表
示，颈围是经喉结节点绕一圈的颈部
水平围长，它的超标可能与多种疾病
相关。

心血管疾病 脖子的粗细代表了

上身皮下脂肪的指标，作为全身游离脂
肪酸的主要来源，当皮下脂肪储备饱和
后，颈围就会明显增加，更多的脂肪酸
就会向血管、心肌周围沉积，容易引起
心血管疾病。

睡眠呼吸暂停综合征 脖子粗的
人，在晚上睡觉的时候，容易引起咽部
软组织堵塞气道，导致气道狭窄，进而
出现睡眠呼吸暂停综合征。在呼吸科，

常会加测颈围，帮助判断睡眠呼吸暂停
综合征的风险。

糖尿病 即使腰围符合标准，但如
果脖子过粗，也容易出现血糖升高、胰
岛素抵抗增强等一系列代谢紊乱现象。

甲状腺病变 如果发现脖子变粗，
颈前或气管两侧形成肿块，并会逐渐增
大，且伴有体重减轻、心慌等症状，要警
惕是否患有甲亢。

那么，如何了解颈围是否超标？郭
进新表示，因为身材的不同，每个人的
颈围也有差异，但总体来看，男性颈围
应 小 于 39 厘 米 ，女 性 颈 围 小 于 35 厘
米。在家中自测颈围，可选择柔软的卷
尺，采用直立位，眼睛平视前方，不要仰
头或低头；将皮尺水平置于颈部最细处
进行测量，即颈后第七颈椎上缘（低头
时摸到的颈后最突起处），至前面的喉
结下方。

颈围超标建议调整饮食结构

颈围超标该咋办？郭进新说，减脂
是全身性的，宣称能瘦脖子的方法，大

多只是起到紧致作用，脖子粗的人患病
风险比常人更高，建议生活中作出以下
改变，避免脂肪堆积。

改变饮食结构 多吃饱腹感强的
高纤维食物，像蔬菜、菌类、水果、粗杂
粮等，都能让人产生较强的饱腹感，也
是低热量食品。肉类选择鱼、虾、鸡等
白肉，或是瘦的红肉，都含有较低的脂
肪和很高的蛋白质。

改变烹调方法 少用油炸、油煎等
方式烹饪，提倡用炖、煮、蒸、拌等方式。

调整进餐时间 将 早 餐 安 排 在
6∶30~8∶30 ，午 餐 11∶30~13∶30 ，晚 餐
18∶00~19∶00。吃饭时要专心，细嚼慢
咽，用 15~20 分钟吃早餐，半小时左右吃
中晚餐。

改变用餐顺序 对于肠胃健康的
人来说，可以先吃清爽的新鲜水果，然
后喝一小碗汤，再吃蔬菜类菜肴，把胃
填充一部分，这时再吃主食，最后吃鱼
肉类。

需 要 注 意 的 是 ，无 论 颈 围 还 是 腰
围，都只是预测疾病的患病风险，不能
说明一定会患病。当颈围变大时，要多
加注意并做好预防。


