
健康提示

本报讯（记者 郝 婧） 近日，由自治区中医医院暨中医研究
院主办，宁夏中医药学会康复医学专业委员会、宁夏中医康复专
科联盟、宁夏中西医康复临床医学研究中心承办的首届宁夏“肌
内效贴国际认证”培训班举办。此次培训进一步加强康复技术交
流，促进康复学科发展和人才培养，提高康复诊疗技术水平，有效
推广肌内效贴技术在临床康复中的广泛应用。

培训班上，讲师从肌效贴的种类、使用方法、贴布的裁剪等方
面，在总结多年临床经验和技术的基础上，通过理论和实操相结
合，为现场学员作精彩讲授。并现场选取病例，以一对一结合的
形式，针对临床中常出现的手腕疼痛、肘部疼痛、腱鞘炎、肩膀疼
痛、腰痛、膝关节疼痛等 18种病例，逐一演示练习，并对贴扎的效
果进行点评纠正。培训老师丰富的讲课内容及前沿的诊疗技术，
使大家对肌效贴和贴扎技术有了新的认识。

本次认证培训班，实操性突出，理论知识丰富，有效提高大家
的康复技术水平，做到学有所得，学有所用，也为康复事业良好发
展搭建了交流经验、分享信息、相互促进的平台。

首届宁夏“肌内效贴国际认证”培训班举办
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养 生 有 术

在食用菜籽油时，如何控制摄入量？开封后，菜籽油该如何
合理储存？

高级厨师、国家三级公共营养师林朝曦介绍，菜籽油适合煎、
炒、烹、炸等多种烹饪方式,食用时应尽量避免同一锅油反复加热。
食用菜籽油时，要注意合理控制摄入量，按照《中国居民膳食指南
（2022）》推荐，成年人每天烹调油摄入量以 25克至 30克为宜。

关于菜籽油的储存方法，林朝曦介绍，市售预包装菜籽油的
保质期大多为 18个月，开封后受多种因素影响，保质期会相应缩
短。建议消费者按照家庭人数合理选购适宜包装规格的菜籽油，
尽量做到开封后 3个月内吃完。

开封后的菜籽油尽量选用密闭、深色的玻璃瓶盛装，不要用
敞口容器；应放在避光、阴凉处，不宜放在灶台边；避免新、旧菜籽
油混合存放和食用。此外，开封后的菜籽油可直接放入冰箱冷藏
保存，以延缓氧化过程。没有开封的菜籽油也尽量在低温、避光、
干燥处保存，避免油脂氧化、品质劣变。 （据《侨乡科技报》）

菜籽油如何科学食用与合理储存？

包子、饺子、馄饨包多了，放到冰箱冷冻室里保存，什么时候
想吃、什么时候复热，似乎和超市卖的速冻面食没什么区别。那
么，家用冰箱真的可以用来制作速冻食品吗？

中国农业大学食品科学与营养工程学院沈群教授表示，所谓
速冻，是将预处理的食品在低于-30℃的环境下，迅速通过其最大
冰晶形成区域，使被冻食品的热中心温度（热中心温度是指产品
内部在冻结终了时最高的温度点）达到-18℃及其以下的冻结方
法，速冻通常在 30分钟内完成。

速冻可以使食物中的水在最短时间内通过最大冰晶生成带，
80%以上形成颗粒比较细小的冰晶。小冰晶几乎不会破坏食物细
胞，食物细胞不易变形，食物组织中的水分、汁液不会流失，可以
最大限度达到保鲜目的。另外，温度在-18℃及其以下时，细菌和
各种酶处于抑制状态，可以延长食品的保质期。

家用冰箱冷冻室的温度一般只能达到-20℃左右，放入食物
后最快也得几个小时才能冻结，这种情况只能叫作缓冻而非速
冻。缓冻食物由于需要比较久的时间降温，食物中的水分很容易
形成大块冰晶，从而破坏食物细胞，导致口感变差，因此家用冰箱
不宜用来制作速冻食品。 （据《中国消费者报》）

家用冰箱不宜速冻

专家介绍，榴莲虽然营
养价值高，但并不是所有人
都适合吃。榴莲属于高热
量食物，“三高”人群应尽量
少吃。此外，榴莲性味温热，
如果平时容易暴躁，或有便
秘、咽痛等不适，应少吃或不
吃榴莲。这是因为，这些人
大多属于热性体质，如果再
过量食用榴莲等温热水果，
容易引起咽喉疼痛、咳嗽、大便干、小便黄，甚至发热等上火症状。
即便是健康人群，建议每天食用榴莲的量也不宜超过200克。

为了避免吃榴莲上火，建议喝点三花茶。准备菊花、金银花、
木棉花各 10克（此为 1人份的量）。将所有材料洗净放入壶中，用
开水冲泡代茶饮即可。三花茶有清热、除湿、解毒的功效，能缓解
因食用榴莲、桂圆等温热水果引起的湿热。（据《侨乡科技报》）

吃榴莲上火？喝点三花茶

日常五招护颈 远离颈源性头痛

午餐不得不点外卖或外食？
注意以下5点

很多朋友工作日不能在家吃饭，
如果需要在外就餐或者点外卖，点菜时
注意以下 5点：

1. 选择相对可靠、干净卫生的食
堂/餐厅。注意查看餐厅墙上的餐饮服
务食品安全等级公示。

2.不能全荤，必有一道素菜，而且
不能是烧茄子、地三鲜等需要过油的蔬
菜，如果菜比较油，可以单独要个碗，
用开水涮一下再吃。

3.荤菜首选清蒸鱼或氽小肉丸或白
灼虾等烹调方法简单的食物，少点冷荤。

4. 可用豆腐替代肉，不点油炸豆
制品。

5.不点油炸、烧烤、拔丝类食物。

警惕以下3种午餐
避免油腻、高盐、蔬菜少的食物

1.太过油腻的麻辣烫、盖浇饭
麻辣烫、盖浇饭是菜饭不分离的

状态，吃这类食物时会把那些用来调味
的油、盐等调味料一同吃进胃里，这就
导致吃进身体的食物必然是高盐、高

油、高糖、高能量。
当然，如果麻辣烫做得比较清淡，

盖浇饭里油盐糖不多，那也可以适当吃。
2.西式快餐
汉堡、炸鸡腿、比萨、炸薯条、热狗等

西式快餐主要以油炸食物为主，明显“三
高三低”，即高能量、高蛋白、高脂肪；低
矿物质、低维生素、低膳食纤维。长期吃
这类食物，会导致肥胖以及大脑早衰。

实在想吃这类快餐，建议少选油
炸类的，尽量搭配上蔬菜沙拉（少放沙
拉）、粗粮（比如玉米）、牛奶或无糖豆
浆等，不要搭配甜饮料。

3.油泼面
油泼面中油添加量多，而且几乎

没有或者只有很少的蔬菜，相当于只吃
了一碗主食，营养搭配有所欠缺，能量
却超标，不利于身体健康。

实在想吃这类面条，可以两个人
分一碗面，同时搭配上粗杂粮、清淡的
时蔬和富含蛋白质的豆制品或瘦肉。

健康的午餐长啥样？
三类食物一定要吃

1.一定要吃主食，并注意粗细搭配

成年男性保证 2 两至 3 两（100-
150 克，生重）主食，女性保证 1 两至 2
两（50克至 100克，生重）主食。

主食可以换着样吃，注意粗细搭
配，杂粮饭、杂粮面条、杂粮花卷、杂粮
粥、馄饨、包子、水饺、蒸红薯、蒸玉米
等等都可以搭配着吃。

现在很多餐厅提供的外卖套餐都是
精细主食，这种情况下，我们可以在便利
店买根玉米，或者自己焖出一周的杂粮杂
豆饭，分份儿密封冷冻，每天带一份儿到
单位，点外卖的时候只点菜，不点主食。

2. 一定要吃高蛋白的食物，肉类
和豆制品都可以

为了营养均衡，午餐高蛋白食物必
不可少。可以是50克至100克的瘦肉、豆
腐或者100克至150克的鱼虾。这些食物
富含优质蛋白和胆碱，可使人头脑敏锐，
对增强记忆和理解能力都有重要作用。

3.一定要吃蔬菜

如果早上没有时间吃蔬菜，午餐
蔬菜一定要吃足，至少要有半斤（生重
250克）蔬菜。

如果外卖提供的蔬菜不够，比如
像油泼面、新疆拉面这种全是主食的情
况，可以自己带点西红柿、黄瓜、胡萝
卜等蔬菜，搭配着吃。

如果午餐有条件在家做饭
推荐工作日健康午餐食谱
周一：番茄虾仁、菠菜豆腐、皮蛋

瘦肉粥、杂粮花卷和红薯；
周二：萝卜土豆炖鸭、香菇油菜、

杂豆豆浆、麻酱拌荞麦面；
周三：白斩鸡、清炒胡萝卜西兰

花、番茄菌菇汤、山药糙米饭；
周四：清蒸鱼、荷兰豆炒三菇、红

枣银耳莲子羹、二米饭和蒸玉米；
周五：蚝油生菜、蒸茄泥、羊肉丸子

冬瓜汤、芋头杂豆饭。（据《北京青年报》）

营养的午餐
有三个“必吃”和三个“少吃”

午餐是每日饮食中非常重要的一餐，吃好午餐，下午精力会更加充沛。本篇
就来说说在不同条件和状态下，我们日常的午餐应该怎么吃得更健康，避免因为
饮食不当带来的营养问题。

本报讯（记者 李 莹 实习生 杨丽娜） 日前，北京大学第一
医院小儿外科知名专家李龙为宁夏一出生 16天患儿成功手术。
该患儿颈部有巨大肿物，肿物压迫气管及周围组织并突入胸腔，
手术难度大。术前进行线上会诊，由北京大学第一医院专家团队
共同讨论后决定进行微创手术治疗。

据介绍，患儿在母体产检时，检查出颈部存在巨大肿胀物。
足月生产后，患儿左侧颈部可触及到一巨大包块，张力较高，边缘
清晰。患儿 B超检查时医生考虑该囊肿为甲状舌管囊肿，囊肿对
气管和食管都有受压，颈部大的血管也受到压迫。出生后为患儿
做了超声等检查，医生考虑该囊肿来源于颈部，因为占位巨大，并
向胸腔及胸骨后推进压迫。导致新生儿出生后患有新生儿重症
肺炎，还有主动脉弓的狭窄，患儿在新生儿科进行抗感染治疗，后
转至小儿外科进行手术。

“手术当中发现患儿颈部囊肿为梨状窝囊肿，气管声门位置
发源，囊肿与梨状窝相通。囊液随着梨状窝流至气管，从而引发
肺炎，该患儿颈部囊肿是先天性的疾病，发现后进行囊肿切除，瘘
口进行缝合治疗。囊肿的大小前后发生变化，出生后囊肿变大，
随着药物的消炎治疗，术前囊肿又有所缩小。”北京大学第一医院
宁夏妇女儿童医院副主任医师柳琪说。

患儿各项感染指标较高，并患有新生儿肺炎，用药方面前期
以消炎为主，后期以抗感染为主。

手术后患儿在 ICU治疗观察 4天，现生命体征平稳，手术十分
成功。

北大专家来宁为出生16天患儿成功手术

杨瑞介绍，由于天气寒冷，皮
肤长期暴露在寒冷潮湿的环境，
造成皮肤血管收缩，导致局部缺
血、缺氧，长时间后血管开始麻
痹扩张，局部血液不流通，从而形
成冻疮。冻疮呈紫红色、青紫色
的肿胀斑疹，病人的直观感受为
又痒又痛，严重患者会起水泡、导
致溃烂。冬季防护措施不到位，
冻疮容易复发，根治只是阶段性
痊愈。

“冻疮具有季节性，只发生在

冬季。发病人群要坚持体育锻
炼，提高自身抗寒能力，注意冬季
保暖，当皮肤暴露于冷空气后不
应及时烤火、泡热水回暖等行为，
应保持皮肤干燥，做好裸露皮肤
的防护作用。”杨瑞说，早期出现冻
疮没有破溃现象时，建议涂
抹维生素E、冻疮软膏等
药品；如已经发生破
溃，需要涂抹抗生
素类药膏进
行救治。

本报记者 李 莹 实习生 杨丽娜

冬季气温变化快，人体抵抗力下降，皮肤也进入“换季模式”，
是皮肤疾病的高发季节。如何保护自己的皮肤不受摧残？皮肤
受损该怎样恢复？近日，记者采访了自治区人民医院皮肤科科室
负责人杨瑞。

重视皮肤保暖
提高养护皮肤能力

24小时“文身”——荨麻疹

高二男生马某（化姓），晚自习结束后
全身出现大片风团，伴随着瘙痒，他立即前
往医院急诊，皮疹表现为片状的风团及红
斑，被确诊为寒冷性荨麻疹。医生对其采
取常规药物治疗，服用抗组胺药物氯雷他
定和左西替利嗪。一周后复诊时，皮疹已
痊愈，反馈皮肤受冷会再次出现片状的风
团及红斑，病症难以根治。医生建议患者采
取药物、防护双管齐下，以避再度复发。

杨瑞介绍，荨麻疹俗称“风片”，突发症
状表现强烈，发病时全身出现淡红色或鲜红

色的风团状、块状疹，出现时长不过24小时，
消退以后不留痕迹，会反复发作。与寒冷性
相关的即为寒冷性荨麻疹，其症状为出现瘙
痒及风团，甚至表现为头痛，寒战，腹泻以及
心动过速等。主要原因是冬季天气寒冷，皮
肤暴露在冷空气中、接触冷水或其他冰冷物
质后，受冷区出现瘙痒性水肿和风团。患者
伴随着出现手麻、嘴麻、腹痛、严重者会出现
休克等症状。药物方面建议吃氯雷他定、西
替利嗪等抗过敏药物，如出现休克等严重症
状，甚至会危及生命，务必及时就医。

浑身痒痒痒——皮肤瘙痒症

近期，自治区人民医院西夏院区接诊
一位七旬老年患者黄先生（化姓），检查时
主诉皮肤有瘙痒且影响睡眠，查体表现
为全身皮肤干燥，无明显皮疹。接诊后
首先进行口服抗组胺药物氯雷他定，嘱
咐黄先生一天使用一次身体乳，少洗澡，
穿着纯棉材质衣物，避免身体皮肤再度
受刺激。

杨瑞说，冬季感觉到皮肤没有皮疹就
是痒，这就是皮肤瘙痒症。冬季皮肤瘙痒，
多在寒冷季节发病，因为皮肤寒冷、皮肤感

知气温发生急剧变化、气温骤变等情况诱
发。老年人是发病人群的主要群体，由于
老年人群皮肤退化萎缩，皮肤干燥敏感，极
易出现皮肤瘙痒。

如何防治皮肤瘙痒呢？杨瑞表示，应
避免皮肤痒时的搔抓，皮肤接触各种不良
刺激，以及用热水，肥皂清洗皮肤，不摄入
刺激性食物饮料，要注意避免情绪激动。
一般建议局部外涂身体乳，起到湿润、防护
皮肤的作用。痒感强烈难忍时，可以擦涂
激素类药膏。

皮肤干燥有龟裂——手足皲裂

“冬季来临，皮肤科最常见的
就是手足皲裂患者，年轻人、老年
人都有。气温寒冷、空气干燥，四肢
养护跟不上气温变化，反复摩擦或
牵引，出现开裂。轻微会使皮肤干
燥有龟裂，但仅达表皮，裂隙由表
皮深入真皮而有轻度刺痛，无出血

症状。严重则有裂隙深入真皮和
皮下组织，常引起出血和触痛或灼
痛。”杨瑞建议，皲裂出现后要做好
保湿工作，配合涂抹尿素类的软
膏，避免伤口热水烫洗，或与洗衣
液、洗洁精等刺激性清洁剂接触，
做好保湿工作皮肤都会痊愈长好。

挑人挑环境——冬季易冻疮

头痛太常见了，很多人都曾受过
不同程度的困扰。多数情况下，大家不
会把头痛太当回事，觉得忍一忍、睡一
觉就过去了，最多吃颗止痛片希望就此

“扛”过去。但有些头痛很“顽固”，还
真没那么容易“扛”。

头痛多年 根源在颈椎

陈丽（化名）是一名教师，自十几
年前就经常头痛，开始是长时间低头批
改作业后才痛，渐渐地睡不好也头痛，

每个月生理期也会头痛，发展到后
来随时都可能头痛起来。

陈丽头痛时，除了脖子
僵硬，枕部、头顶、太阳穴、

前额或眼眶周围出现钝
痛或酸痛，晚上痛起

来就失眠，第二天工作没精神，长期处于
这种状态让她生活和工作备受困扰。

她来到广州医科大学附属第三医
院疼痛科就诊，该科医生经详细问诊、查
体后发现她颈椎曲度变直，颈部肌肉紧
张，神经出口压痛明显，结合她的生活习
惯和疼痛特点，诊断为颈源性头痛。

广医三院疼痛科主任医师李舜介
绍，在疼痛科，颈源性头痛比较常见，
它是指由颈椎和（或）颈部软组织的器
质性或功能性病损所引起的以慢性头
部疼痛为主要临床表现的一组综合征，
伴有颈部压痛，与颈神经受刺激有关。

保护颈椎有五个要点

李舜解释说，颈椎退行性改变和
肌肉痉挛是颈源性头痛的直接原因，因

其机械性损伤使颈髓神经根受到压迫，
炎症侵袭时也可引起反射性颈部肌肉
痉挛，从而引起组织缺血，导致非菌性
炎症和水肿末梢释放的炎症介质聚集
于肌肉组织产生疼痛。

如果出现间歇性单侧或双侧头
痛，特别是先发生于颈枕部扩散至额、
颞及眶部的钝性、胀痛或牵拉样头痛，
伴有颈部僵硬、活动受限还可能出现同
侧肩部及上肢痛等症状，应尽早排查是
否存在颈源性头痛。

一旦确诊，根据严重程度不同，可
在专业医师指导下接受治疗。包括针
灸、手法（牵引、放松和脊柱按摩）、特
定训练疗法（静态和动态伸展和训练）
等在内的物理治疗是首选，还可以口服
非甾体类抗炎等药物治疗，或是在颈源

性头痛患者相应的病灶区内注射消炎
镇痛药物，必要时可接受神经阻滞或微
创介入以及手术治疗等。

专家提醒，近年来，颈源性头痛有
年轻化趋势，从预防的角度，建议日常
注意以下几点：

1. 纠正不良的姿势和习惯，避免
长时间的低头伏案工作，以减少颈椎疲
劳和诱发颈椎病；

2. 睡觉时，一般以仰卧、侧卧为
宜，枕头不能太高或太低；

3. 冬季注意保暖，夏季使用空调、
风扇也应适度，防止颈部受寒；

4. 加强锻炼，注重日常保健，比如
不要长时间低头刷手机等；

5. 保持良好心态，避免长期精神
紧张。 （据《广州日报》）


