
湿疹患者多属于过敏体质，这
就需要在日常生活中做好预防，孙嘉昱
告诉记者，首先要避免接触过敏原，
避免诱发加重的因素，比如过度烫
洗，洗澡过多，应用碱性过强的洗涤
剂，过冷过热的环境，刺激性的面料
的衣物等。

要做好日常清洁工作，使用温
和的沐浴产品以及合适的水温，注意
控制洗澡的频率，夏季出汗较多，可
以每日以温水沐浴，沐浴结束后，用
纯棉浴巾裹干皮肤，之后立即外涂保

湿霜。与此同时，生活上注意避免精
神紧张、过度劳累，食物中勿食辣椒、
鱼、虾、蟹或浓茶、咖啡、酒类，衣被不
宜用丝、毛及化纤等制品，平时保持
大便通畅，睡眠充足。

“饮食上多选用清热利湿的食
物，如绿豆、赤小豆、苋菜、荠菜、马齿
苋、冬瓜、黄瓜、莴笋等；多吃富含维
生素和矿物质的食物，如胡萝卜、鲜
果汁、西红柿、蔬菜、瓜果等，以调节
自身的生理功能，减轻皮肤过敏反
应。”孙嘉昱说。

夏天到了，一不小心恼人的湿
疹就容易找上门。皮肤起红斑、疹
子，难看不说还奇痒无比。湿疹患
者不分年龄段，从婴幼儿到老年都
有可能被湿疹袭击，那么湿疹为什
么会偏爱夏季？有没有预防湿疹
的方法？近日，记者就相关问题采
访了自治区人民医院皮肤科主治
医师孙嘉昱。
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给大家推荐一道苦瓜老鸭汤，适宜于春夏之交一般人群食用。
取苦瓜 2条（约 750克），春笋、黄豆各 100克，胡萝卜 1根

（约 150克），广陈皮 15克，老鸭 1只。先将老鸭洗净，斩大块，
放进加有陈皮的沸水中稍焯，捞出用冷水洗净血沫。苦瓜去
瓤、核，洗净，切长段块。春笋剥去外壳，洗净切片，用开水煮
5~10分钟，捞出放入冷水中浸泡 1小时左右，以去除笋的苦
涩味。胡萝卜削皮洗净，滚刀切厚块。黄豆洗净，用温水浸
泡 30分钟。广陈皮洗净，切宽丝。然后把所有备好的食材一
齐置于砂锅内，加入 3000毫升清水和少许白酒，用武火煮沸
后改用文火熬 2小时，放盐调此汤，汤性清凉，清热不伤气、
利水不伤阴。 （据《北方新报》）

苦瓜老鸭汤利湿解毒

部分糖友吃馒头后自测血糖比吃米饭后血糖值要高，就认为
馒头升血糖的能力比米饭强，从此不吃馒头，甚至不吃所有面食。

北京大学人民医院柳鹏医生对此表示，同等重量的面粉
和大米所含碳水化合物、血糖指数非常相似，对血糖的影响其
实没有特别大的差异。

出现吃馒头后自测血糖比吃米饭后血糖值要高的情况，
可能有两方面原因。首先，测量未在同等情况下进行。除了
主食分别为米饭、馒头外，只有当其他条件不变的情况下监测
血糖，结果才较为可信。其次，未搞清生重熟重。一般情况下
计算食谱时的重量指生重，50克面粉与 50克大米提供的热量
和升糖能力相近。但 50克面粉蒸成馒头重量为 75克左右，而
50克大米蒸成米饭重量可达 130克左右，若同样吃 75克馒头
和米饭，显然馒头提供的热量更多、升糖能力更强。

柳鹏医生提醒，糖友不要轻易放弃一大类食物，那样会使食
谱变得单调乏味，影响营养治疗的顺利进行。（据《大河健康报》）

馒头、米饭对血糖影响差异不大
预防儿童营养不良，均衡

膳食和积极运动是关键。
黄磊表示，饮食方面，需要

遵循《学龄儿童膳食指南》、“中
小学生健康膳食指引”，做到食
物多样，谷类为主，食量鱼禽蛋
和瘦肉，并特别关注乳制品、豆
制品、鱼虾类以及绿叶蔬菜的摄
入，也应多考虑海洋藻类食物。
值得注意的是，生长发育快速阶
段需要优质蛋白质，但是不能过
量。此外也需讲究健康的烹饪
方式，尽可能地采用炖、焖、蒸或
旺火炒等烹饪方式，既可减少营
养物质的损失，避免或降低有害
物质的产生，又可避免摄入过多
油盐糖。

足量、形式多样的运动，既
有快走、跑步，也有柔韧性练习，

也要去针对肌肉骨骼的锻炼，如
跳格子、双杠支撑，才能够保障
生长发育、增强体质，保持健康
体重和适宜的体重增长。此外
户外活动还能接受一定量的紫
外线照射，有利于体内维生素 D
的合成，保证骨骼的健康成长，
因此需要保证孩子每天户外活
动 1至 2小时。

值得注意的是，面对已经
超重肥胖的儿童，不能强制给孩
子节食，需要在保证正常生长发
育的前提下，调整饮食结构，减
少高脂肪高能量食物的摄入，纠
正挑食偏食、暴饮暴食的行为，
合理安排三餐，正确选择零食，
不喝或少喝含糖饮料，还要加强
锻炼，做好体重管理。

（据《北京晚报》）

据孙嘉昱介绍，湿疹是由多种因
素引起的慢性复发性皮肤炎症反应，
常见的症状为皮肤上出现多形性的
皮损，包括红斑、丘疹、水疱、瘙痒难
耐，甚至会出现肿胀、糜烂、渗液等。

“患湿疹的内部因素主要为遗
传，如患者父母存在湿疹、过敏性皮
炎、过敏性鼻炎、过敏性哮喘、过敏性
结膜炎、荨麻疹等过敏性疾病病史。”
孙嘉昱告诉记者，外部因素也多与过
敏原相关，比如经过呼吸道进入体内
的尘螨，屋尘以及通过消化道进入体
内的异种蛋白，如鱼虾蟹，蚕蛹等。
此外，某些热带水果，坚果等也会让
患者出现食物性过敏从而诱发湿
疹。需要注意的是，不正确的生活方
式也有可能加重皮肤屏障功能的异
常，如过度洗涤，皮肤烫洗，过度搔抓
刺激等。

湿疹为什么偏爱夏天呢？孙嘉
昱说，这是因为潮湿炎热的天气容易
让皮肤屏障受损，不能很好地阻挡外
界过敏原、刺激物、细菌、真菌等有害
物质，而在闷热潮湿的环境下，细菌、
真菌又很容易滋生，再加上夏季阳光
紫外线强烈，直射下会对人体皮肤形
成一定的刺激，这对于一些过敏体质、
皮肤敏感的人群来说，就很容易发生
湿疹。

“虽然治疗湿疹的药物有很多，
但一定要在医生的指导下使用，以免
加重过敏或造成其他严重后果。”
孙嘉昱说，如湿疹面积比较小，且瘙
痒不剧烈时可以选用外用药物治疗，
最常用的外用药为弱效糖皮质激素，
如丁酸氢化可的松软膏，糠酸莫米松
软膏等。

“患者不用视激素为洪水猛
兽，短期小面积外用激素制剂可以
迅速控制皮疹缓解不适症状。当
然，激素类药物不能长期外用长期
大 面 积 外 用 可 能 会 引 发 不 良 反
应。”孙嘉昱提醒。

“如患者搔抓刺激，引起局部皮
肤破溃合并感染，具体表现为破溃的

皮疹表面出现脓性渗出和蜜黄色结
痂，这时候就需要外用抗生素软膏，
如莫匹罗星软膏，夫西地酸软膏等。”
孙嘉昱进一步谈到，如患者皮疹面积
较大，瘙痒剧烈，影响夜间睡眠时，就
需要使用一些抗阻胺药，抗组胺药物
即所谓的抗过敏药。

“有些小患者家属比较抗拒口
服药物治疗，其实这类药物通常都
会比较安全，常见的不良反应是困
倦感，不会影响患儿生长发育。反
而如患儿瘙痒明显影响夜间睡眠，
可能影响患儿生长发育，睡眠质量
不好又会反过来造成患儿抵抗力
减低，免疫功能异常，从而加重湿
疹。”孙嘉昱说。

湿疹为何爱夏天

科学治疗很重要

夏季湿疹多发 如何科学应对？
本报记者 单 瑞

日常预防别大意

吃得这么好吃得这么好 咋还营养不良咋还营养不良？？

“孩子吃得多长得胖，
怎么可能营养不良？”“孩
子虽然有点瘦，但没病就
好。”说到营养不良，很多
家 长 很 难 联 想 到 自 家 孩
子 ，孩 子 作 为 家 中 的 宝 ，
自 然 总 把 最 好 的 留 给 他
们 吃 。 为 何 在 物 质 生 活
如此丰富的当下，孩子吃
得越来越好，还会出现营
养不良？

孩子吃得好但营养不良，最根本
原因在于营养不均衡，而营养不均衡
常常导致孩子过胖或过瘦。

“偏离正常的体重范围，过瘦过胖
都属于营养不良。”中国营养学会教育
培训中心、教育部学校规划发展中心
专家黄磊表示，人体所需的营养素包
括碳水化合物、蛋白质、脂肪这三种宏
量营养素以及矿物质、维生素等微量
营养素。

超重、肥胖主要是由于不良的饮食
结构与生活习惯，造成人体能量摄入超
过能量消耗，多余的能量以脂肪的形式
储存在体内，但体内脂肪多并不代表其
他营养素充足。如果按同等体重或同等
能量需要水平来核算，儿童青少年要满
足他的生长发育营养需求，营养供给应
高于成人，是营养缺乏发生的高危险人
群，而对于超重、肥胖的儿童来说，更易
出现微量营养素的缺乏；同时一些微量
营养素如B族维生素的缺乏又反过来妨
碍了脂肪的代谢。

然而，孩子体型过瘦在形式上虽
然与肥胖看起来相反，但产生的原因
却有很多相同之处，与过去的消瘦是
贫困导致的不同,现在中心城区孩子的
消瘦主要是喂养不当导致的,例如膳食
结构不合理、偏食挑食以及由此而导
致的营养素缺乏等,体力活动不充分也
是原因之一。

吃得好≠营养好

微量元素缺乏隐患多

由于微量营养素缺乏通常
症状不明显，不易被识别，且对
健康的不良影响并不马上显现，
因此往往被家长所忽视。而若
孩子长期缺乏微量营养素，可能
会导致认知、体格等各方面的发
育迟缓，甚至带来不可逆后果。

例如，维生素D可以调节钙
磷代谢，促进钙的吸收和骨化，
帮助孩子的骨骼健康生长，缺乏
则会导致骨骼发育迟滞，甚至发
生佝偻病。缺乏维生素 A，会使
眼睛在暗光下视力减退，会有皮
肤粗糙，使孩子抵抗力下降，易
患感冒、腹泻等。孩子膳食摄入
铁元素不足，会经历铁缺乏、红
细胞生成缺铁期再到缺铁性贫
血，然而在没有发展到贫血阶
段,即使是铁缺乏也会对孩子记
忆能力、学习能力等都将产生不
良影响。

“多种微量元素缺乏同样
也是慢性病的隐患。”黄磊强调，
不要认为慢性病是大人的事儿
与孩子无关，比如说骨质疏松症
是一个众所周知的影响成人健
康的问题，尤其是老年人。事实
上，如果生活方式不良，骨质疏
松的隐患在儿童青少年时期就
会埋下。

“青春期是骨量发育的重
要时期，至少 26%的成人总骨
量是在生长高峰的 4年内形成，
青春期末至少 60%峰值骨量形
成；青春期骨量积累不足会降
低峰值骨量，继而增加骨质疏
松的风险，故而可以说骨质疏
松是一种老年时期具有病理结
果的儿童青少年时期疾病。青
少年时期获得最佳的骨量增加
是预防骨质疏松发生的根本。”
黄磊表示。

均衡膳食是关键

本报讯（记者 单 瑞） 5月 31日，自治区中医医院暨中医
研究院举办宁夏残疾儿童康复救助定点机构揭牌仪式，自治
区残联副主席王结宣读批复文件，自治区残疾儿童救助专家
组组长王益民、自治区中医医院暨中医研究院党委书记夏清、
院长王龙成为宁夏残疾儿童康复救助定点机构揭牌。

经自治区中医医院暨中医研究院申请、自治区卫生健康
委审核同意，由自治区残疾儿童康复救助定点服务机构评审
小组近期对该院儿科场地设施、专业设备、服务能力、机构管
理等方面进行审核，最终确定该院为宁夏残疾儿童康复救助
定点机构。

据介绍，2017年宁夏中医医院暨中医研究院在全区率先
成立儿童保健康复中心，设置一层楼 1000多平方米的儿科康
复作业区，采用中西医结合干预，为 0岁至 18岁生长发育、心
理行为、神经发育水平落后等儿童提供听力筛查、生长发育评
价与干预、心理行为诊断性评定、言语障碍诊断与治疗、自闭
症早期识别诊断与干预等特色服务，并将捏脊、脐疗、贴敷、放
血、艾灸、推拿、药浴等中医特色疗法融入治疗，建立了一整套
集儿童健康管理、系统保健、早期干预、康复治疗一体化服务
模式。

“按照相关合作协议，我院将进一步发挥中医药在儿童康
复治疗方面的优势，与自治区残联和各县区残联协作，采用中
医特色理论及方法，为全区 0岁至 6岁残疾儿童开展康复救治
训练工作，不断提高残疾儿童运动功能、生活自理、社会适应
能力，并为达到一定训练能力的适龄儿童入园、入学提供指
导、支持和帮助，确保孩子们能够融入适应社会生活。”宁夏中
医医院暨中医研究院院长王龙成说。

宁夏中医医院暨中医研究院
获批宁夏残疾儿童康复救助定点机构

养生有术

消化内科专家为您破解养胃几大误区
胃不舒服时，您可能听过这样的建议:多喝粥、多吃

素。苏打饼干、牛奶等食物也是很多人眼中的养胃高
手。可是，真的有效吗？看专家为我们破解养胃误区。

问:得了胃病，喝粥能调养？
答:轻度胃炎或胃损伤，短时间喝粥的确可以

起到养胃作用。粥容易消化、吸收，对胃负担较
小。但靠长期吃粥调养胃病不科学，会弱化胃部功
能；其次粥的营养价值有限，蛋白质含量低，无脂
肪，长期吃粥会导致全身性营养不良。

问:多吃素食可以养胃？
答:长期素食可致营养失衡。很多人认为蔬

菜、水果等素食比肉类好消化，从而只吃素来养
胃。殊不知肉中含有多种素食不具备的营养素，如
优质蛋白、必需脂肪酸、铁、锌等。而这些营养素能
够促进受损胃黏膜的修复以及正常胃黏膜更新代
谢。长期吃素还可能导致胃黏膜萎缩，而慢性萎缩
性胃炎是胃癌常见癌前疾病。

问:苏打饼干是“养胃佳品”？
答:苏打饼干里面含有碳酸氢钠，一定程度上

可缓解胃内酸负荷，对于轻度胃炎患者有一定疗
效。但是，单纯依赖苏打饼干来治疗或预防胃病，
显然不科学。

问:少吃多餐对胃好？
答:通常我们建议孕妇、婴幼儿少吃多餐。孕妇

初期反应比较大，增大的子宫上移压迫到胃部，容易
反胃，少吃多餐可减轻胃负担。婴幼儿胃部容量小，
且消化系统发育不完善，此需少吃多餐。而正常人一
日三餐即可，少食多餐并没有什么显著益处，反而容
易导致饮食不规律、打乱生物钟。不过，近期做了胃
部手术或胃炎、胃溃疡急性期的患者，还是建议暂时
少吃多餐，减轻胃负担，便于病变处愈合。

问:吃麻辣火锅，可以喝冰酸奶、豆浆缓解对胃
的刺激？

答:这是不科学的。吃麻辣火锅后胃部黏膜充
血水肿，严重者可出现急性出血糜烂性胃炎，再喝
冰酸奶、豆浆，势必加重胃炎。牛奶有全脂牛奶和
脱脂牛奶之分，前者含有较多脂肪，可抑制胃酸分
泌作用，消化功能不好的人长期饮用这种牛奶可能
出现程度不等的腹胀；后者脂肪含量大大减少，有
基础胃病的患者长期饮用不但不能养胃，还进一步
刺激胃酸分泌，不利于胃病康复，甚至加重病情。

问:生姜、胡椒能暖胃？
答:这种说法不科学，生姜、胡椒能暖胃只是一

种感觉和体验，从西医的角度上看缺乏科学性。天
冷偶尔吃生姜、胡椒还可以，如果长期大量摄入，会
加重胃部负担，临床上经常遇到这类病人，天天喝姜
汤、顿顿吃胡椒导致糜烂出血性胃炎，甚至胃溃疡。

【医生建议】
养胃的前提是要养成良好的生活、饮食习惯，

尤其是早餐要吃好。要知道哪些食物吃了对胃不
好，而不是一味追求哪些食物是养胃的。辛辣刺激
性食物对胃部损伤较大；菠菜、红薯、山药、南瓜、胡
萝卜等蔬菜适量吃，对人体有益。

以下这些常见的习惯可能对胃造成损伤:
♦吃饭时间不规律。
♦狼吞虎咽，咀嚼次数少。
♦精神压力过大，易导致反酸、烧心、腹痛腹胀

等症状。
♦吸烟、酗酒，尼古丁和酒精都是胃粘膜常见

攻击因素，可导致胃炎或胃溃疡。
♦经常摄入腌制、烧烤食品。腌制品含大量亚

硝酸盐，肉制品烧烤后形成多环芳烃等，都是人体
常见的致癌因子。

♦经常熬夜，导致胃酸分泌过多以及胃粘膜分
泌黏液保护层减少，容易诱发急性出血糜烂性胃炎
或胃溃疡等。 （据《厦门日报》）

吃粥喝牛奶就能养胃？

中医认为，“背为阳，腹为阴”，背部是人体阳气循行的最
大通道，统摄一身之阳。人体背部有两条非常重要的经脉，督
脉和膀胱经。督脉是人体的元气通道，与人的神志、精神状态
有紧密的关联，最能体现一个人的精气神，又称阳经之海，统
一身阳气；膀胱经具有调节脏腑的功能，刺激膀胱经可振奋五
脏六腑的阳气。由此可见，背部是人体很重要的部位，养好背
可为身体扶正固本。

那么该如何养好背？广州中医药大学第一附属医院康复
中心副主任张静建议，日常生活中，除了注重背部的保暖外，
还可通过推拿和艾灸等方法对背部经络进行刺激，打通背部
气血，促进血液流动循环，将积累在体内的寒、湿、毒排出体
外，使身体阳气生发，正气存内，最终达到扶阳祛湿邪的作用。

推背：两手叠掌由大椎穴直推至腰骶部，重复 5至 10分
钟，以透热发汗为度。

点揉穴位：膀胱经上有五脏六腑相应穴位，如心俞、肝俞、
脾俞、肺俞、肾俞等穴，每天点揉，以酸胀为度。

捏脊：两手沿着脊柱两旁，用捏法把皮捏起来，边提捏边
向前推进，由尾骶部捏到枕项部，重复 5至 10遍，以透热为度，
此法对成人、小儿皆宜，可调和脏腑、疏通气血、健脾和胃。

艾灸：取大椎、身柱、命门、腰阳关等穴，每穴行艾灸 10至
15分钟，灸至皮肤红晕为止。如果觉得麻烦，平时在阳光下多
晒背也有不错的效果。

练虎戏：虎戏分虎举和虎扑两个动作：双手模拟虎爪的形
状向上举，再向下按，此为虎举；在完成此动作的基础上，两手握
成空拳，并沿着自己身体的两侧向上方提起、画弧，最后到达肩
膀的前上方，形同老虎扑猎，双腿膝盖弯曲并向下蹲，两手向下
方画弧形，直到膝盖的两侧，掌心朝向下方。（据《羊城晚报》）

想长寿 养好背


