
高“蛋白质”。入冬后，可以
适当增加高蛋白质食物的摄入，
比如畜禽肉、鱼肉和鸡蛋等。蛋
白质所含能量的30%会变成热量
从体表发散出来，而碳水化合物
所含能量仅有 5%-6%作为热量
散失，脂肪则是 4%-5%。因此，
冬天吃高蛋白质的食物有助机体
抗寒。值得注意的是，在富含蛋
白质的食物中，红肉和动物内脏
等还是铁元素的好来源。铁在体
内参与血红素合成，能提高血液
携氧能力，缺铁者外周组织的供
氧减少，会因产热不够
而感到寒冷。需
要提醒的是，
每天的吃
肉 量
不
要

超过100克。
高“B族维生素”。大部分 B

族维生素在碳水化合物、脂肪和
蛋白质代谢中起着重要作用，如

维生素B1、维生素B2、尼克酸
等都与能量代谢密切

相关，适当摄入有
助增强抗寒能

力。维生素
B1 主 要 存
在 于 燕
麦等粗
粮、坚
果 、
瘦
猪

肉 及 动 物 内 脏
中。富含维生素
B2 的食物有动物
肝脏、蛋黄、奶制
品、菠菜、韭菜、油
菜、花椰菜等。富
含尼克酸的食物
有 全 麦 制 品 、糙
米、豆类、芝麻、花
生、香菇、鸡肉、瘦
肉、鱼、绿叶菜等。

高“ 维 生 素
D”。缺乏维生素
D不但有损骨骼健
康，还会引起人体

免疫力低下，导致罹患感染性疾
病的风险增加，如感冒、上呼吸道
感染等。阳光照射是人体获得维
生素D的主要来源，但在冬季，由
于光照不足、衣服较厚等原因导
致人体容易缺乏维生素 D，此时
通过膳食补充维生素 D 十分必
要。富含维生素D的食物有动物
内脏、蛋黄、香菇、全脂奶等。

高“碘”。 碘是合成甲状腺
素的重要原料。甲状腺素是人体
新陈代谢调控的重要激素，影
响到人体的代谢率高低、
生长发育、神经和肌
肉功能。甲状腺素能
够促进身体中

的蛋白质、碳水化合物、脂肪转化
成能量，抵御寒冷。如果缺碘，合
成甲状腺素的原料缺乏，御寒能
力会因此降低。各种海洋食品均
为碘的良好来源，如海带、紫菜、
海鱼等。

高“香辛料”。在寒冷的冬
天，适当吃些香辛料不仅能带来
味觉上的享受，还有助人体抵御
寒冷。比如辣椒中的辣椒素具有
产热潜力，能促进血液循环，改善
怕冷、冻伤等；研究发现，饮食中
加入肉桂，能提高新陈代谢，促进
产热；姜中的挥发油可加
快 血 液 循 环 、兴 奋 神
经 ，使 全 身 变 得 温
暖。因此，冬天在
烹 调 时 ，可 以
多放些辣椒、
肉桂、姜等
香 辛
料。

冬季饮食宜“五高”

提
个
醒
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小验方小验方

读者来信

李 女 士
发 现 女 儿 会

阴 部 的 皮 肤 颜
色有点不对，比正

常皮肤红，家人都认
为 是 尿 布 疹 ，没 有 太

在意。可近日李女士发
现孩子会阴部皮肤的红

肿越来越严重，甚至有溃
烂迹象，于是赶紧带孩子

到医院检查，却被医生告
知 孩 子 的“ 红 屁 股 ”并 非
是尿布疹，而是溃疡性血
管瘤。

溃 疡 型 血 管 瘤 在
临床中并不罕见，是

来 自 脉 管 系 统 最
常见的先天性良

性 肿 瘤 之 一 ，
发 病 率 约

为

5%-10%，上
唇 、上 胸 部 、肛
周和会阴部是最易
发生的部位，其中，会
阴部最常见，约占 1/3，
特点就是早期溃烂，极易
复发。该病的治疗虽然并
不复杂，但因为容易被误认
为尿布疹、局部潮湿、过敏或
感染等疾病而延误治疗。

溃 疡 型 血 管 瘤 对 孩 子 来
说 主 要 危 害 就 是 疼 痛 、感 染
和 瘢 痕 ，疼 痛 可 达 8 级 以
上 。 因 此 ，家 长 一 旦 发 现
孩子皮肤发红，甚至有溃
疡 表 现 ，一 定 要 及 时 到
院接受正规治疗，做到
医 早 发 现 ，早 治 疗 ，
以 免 给 孩 子 造 成
严重的疼痛折
磨。

莫把血管瘤当尿布疹

我最近因头晕、手麻去医院检查，医生建议我做个颈
椎 X 线片，结果显示“颈椎生理曲度变直”，请问这是什么
意思？需要治疗吗？ 读者 林先生
林先生：

正常情况下，人的脊椎呈“S”形，颈椎、腰椎向前凸，
胸椎、骶（尾）椎向后凸。

颈椎的生理曲度有减震和缓冲重力的作用，同时维
持身体正常的姿势，而颈椎生理曲度变直是颈椎退行性
病变的一种，常见的原因有两种：一是后面的颈肌力量薄
弱，不能够维持颈椎前凸的力量；二是椎间隙变窄。

长时间低头伏案工作或低头看手机，都会导致颈椎原
有的弧度变直甚至反弓，从而引起头痛、头晕、颈肩不适、
记忆力下降、注意力不集中、睡眠障碍等一系列颈椎病症
状。要想恢复正常的生理曲度，最重要的是减少低头伏
案工作的持续时间，必要时可以采取一定的治疗手段。
目前，医院主要采用的是牵引疗法和中医的整脊疗法，患
者平时还可以做一些功能康复锻炼，如项臂争力运动、仰
卧自重悬吊法、颈后垫枕法等，具体操作方法如下：

项臂争力运动。两手交叉放在颈部的后方，双手往
前用力，头往后用力做对抗，目的是恢复颈曲的异常。

仰卧自重悬吊法。仰卧位，头探到床的边缘，肩部与
床边缘齐平，头自然后伸，悬吊的时间从 3-5 分钟开始，
慢慢增加到 15-20 分钟，一开始可能会出现头晕等不适，

但 停 止 后 可 恢 复 ，长 期
坚持可以明显改善或恢
复颈曲异常。

颈 后 垫 枕 法 。 睡 觉
时 用 专 用 的 颈 椎 枕 ，或
圆 柱 体 的 枕 头 ，置 于 颈
椎 后 ，使 颈 椎 背 伸 逐 渐
恢复生理曲度。

“颈椎生理曲度变直”
要治疗吗

外形。将乌龙茶干茶叶捧在手上对着明亮的光
线检视，无论条形或球形茶颜色应鲜活，有砂绿白霜；
注意是否隐存红边，红边是发酵适度的讯号；冬茶颜色
翠绿，春茶则是墨绿。

手感。球形茶拿在手上抖动要觉得有分量，太轻滋
味淡薄，太重易苦涩；条形茶如叶尖有刺手感，是茶青太嫩
或退青不足造成“积水”的现象，喝起来会苦涩。

气味。手捧干茶，埋头贴紧闻，吸三口气，如果香气持
续且愈来愈强劲，便是好茶；较次者则香气不足，而有青气
或杂味者为次品。

冲泡。买茶试茶只要一只瓷杯，5克茶叶，冲150毫升的开
水静置5分钟。然后取一支小汤匙，拨开茶叶看汤色。如果浑
浊，就是炒青不足；淡薄，则是因嫩采和发酵不足。把汤匙拿起
来闻，注意不要有青草味，好茶即使茶汤冷却，香气依然存在。

总之，选乌龙茶的原则是少投叶、多冲水、长浸泡，这样茶
叶的优缺点就会充分呈现。

选购乌龙茶四招

冬季天气寒冷，除

了 备好棉衣过冬，饮食上也

要有所调整，立冬后饮食做好

“五高”，好处多多。

肝功能不
全的患者用药

需注意以下几点：
要到正规医院

就诊，明确引起肝功能
不全的原因，包括所患

肝病的类型、并发症等。
尽量避免使用对肝脏

可能有损害的药物，以免雪
上加霜，如雷公藤、昆明山海
棠、黄药子、川楝子、椿根皮、

石榴皮、五倍子、千里光、何首
乌、常山、商陆、蓖麻子、蜈
蚣、朱砂、雄黄等中草药，特
别是一些来源不清楚、临床
应用经验不足的药物。

要注意药物的剂量、
使用时间，尽量延长给

药的时间间隔，避免
长期服用，做到

“中病即止”，
同时做好

相
应的保护措
施。如对乙酰氨
基酚达到解热效果
后 ，就 应 根 据 病 情 考
虑 调 整 使 用 剂 量 或 停
药。

加强用药监护，注意定
期检查肝功能，一旦发现异常
应及时调整剂量、停药及采取
更换药物等措施。用药监护中
首先要注意临床观察，如黄疸、肝

肿大、肝区叩痛等；其次是定期检
查肝功能。如结核病患者使用
异烟肼前、使用过程中、使用后
均建议化验肝功能，以防结核
病治愈但原有肝病又加重的
情况出现。

摄入的乙醇须经肝
脏代谢、解毒，会加重
肝脏负担和肝损伤，
因此用药期间应
避免饮酒。

肝功能不全
避免使用“伤肝”中草药

在产科门诊，经常有准妈妈跟医生
说自己买了多普勒胎心仪在家听胎心，
且有些准妈妈听习惯了，每天晚上不听
就不放心。

探测胎心的设备有很多种，有的是
被动接受胎儿的心电或心脏声波，有的
是主动发射一定的能量，其中多普勒胎
心仪是有输出能量的。如果反复使用可
以输出能量的多普勒胎心仪，会让胎儿
长期处于能量聚焦的环境中，带来不良
影响的风险会进一步增加。

与听胎心相比较，每天认真地数胎动
可以更加准确地预测胎儿宫内的不良结
局。因为听胎心只是很短暂的一个点，无
法全面、准确地了解胎儿的宫内状况。

在了解胎儿是否存在宫内缺氧时，
胎心率的短变异和胎心率的变化趋势比
胎心率本身更加重要。就算是做胎心监
护，判断胎儿宫内状况的准确率也不是
很令人满意。与1-2分钟的多普勒听胎
心相比较，胎心监护仪可监测 20-40 分
钟，可以从一定程度上帮助我们更好地
了解胎儿宫内情况，但是假阳性的结果
也高达40%-50%。

所以，对胎儿宫内状况的判断需要
的是综合手段，包括数胎动、听胎心、做
胎心监护、做B超生物物理评分等，单纯
地听胎心意义不大。与其自己买多普勒
胎心仪在家听胎心，还不如认真地数数
胎动。

在家听胎心
不如多数胎动

明代龚廷贤在《寿世保元》中说：“湿
者，因久坐卧湿地，远行涉水，或冒风雨，
久着汗衣，多食生冷生面，酒后多饮冷水，
悉能致亡，不自觉耳。盖湿能伤脾，脾土
一亏，百病由是生焉”。古人这段话给我
们的饮食养生启示是，人应避免“湿邪”对
身体的伤害，因为“湿”会损伤脾胃，脾胃
一旦损伤了，百病也跟着来了。饮食上，
应少吃生冷食物，酒后不要喝冷饮等，这
样就能防范“湿气”伤身。

少吃生冷防“湿邪”

治顽固性手汗方

生黄芪30克，葛根20克，
生白矾15克。加清水适量煎
至沸腾，倒入盆内，先趁热熏
蒸手掌，稍凉后再浸泡 30 分
钟。每天 1 剂，每天 3 次，用
药2-5天即可好转。

治鼻息肉验方
麝香1克，雄黄粉8克，轻

粉6克，杏仁6克，共研为细粉
后备用。使用时用药棉蘸药
粉少许，涂在鼻息肉上，每天
涂抹1次。

治皮肤湿疹方
取泽泻 500 克，白术 200

克。将上药研磨成粉末，每次
温开水冲服 3-5 克，每天两
次。另可取一两克药粉敷于
患处。

（本方仅供参考）


