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生活百科

网传求证

■ 本报记者 孙婧 通讯员 王琨

秋冬季，很多人会出现皮肤干燥的
情况。一些50岁以上的老年人，由于皮
肤分泌油脂的能力较弱，很容易患上瘙
痒症、乏脂性湿疹等疾病。

解放军第四二五医院皮肤科博士周
迪表示，冬季，让皮肤处于较为适宜的湿
度是很重要的日常保健方式，可以少量
使用一些含有白凡士林、甘油、肝素钠或
者聚乙二醇等基质的皮肤保湿剂。反
之，在春夏季，由于皮肤出汗和排油较
多，人们可以加强洗浴，使用油脂清除能
力较强的无基质香皂，祛除多余的皮肤
油脂及其他代谢物。

周迪提醒，在热带地区越冬，人们首
先，要注意以下洗澡知识：1、洗澡的次数
不宜过于频繁，比如可以根据个人的运
动量和出汗多少，控制每天的洗澡次数

在1-3次左右，年龄大者可以适当减少；
2、洗澡时的水温要适宜，不可过冷过热，
建议使用温热水，洗上以后感觉不凉不
感冒即可；3、经过海里游泳或其他剧烈
运动后，皮肤残留了大量代谢产物或刺
激性物质时，要尽量及时洗澡；四、洗涤
用品的选择上，不宜选用肥皂或硫磺香
皂等油脂洗脱效果比较明显的产品，可
以选用带有一定保湿效果的沐浴露和香
皂，如果每天洗澡次数较多，甚至可以不
用洗涤用品，以免因为过度清洗引发皮
肤干燥瘙痒。

其次，要注意防范蚊虫。海南植
被覆盖率高，很容易造成各种蚊虫常
年繁衍，数量众多。不少越冬房屋在
夏季的空置率很高，这种长期空置的
房屋极易滋生各种蚊虫和节肢动物，
容易让初来乍到的“候鸟族”患上皮肤
病。

周迪表示，不少“候鸟族”到海南开
始越冬生活时，需要了解以下防虫常
识：一是做好家中的防蚊防虫措施，比
如经常打扫卫生，偶尔使用喷雾型的杀
虫剂，安装防蚊网及纱窗等；二是长时
间未使用的床上用品，一定要洗涤暴晒
后再使用。因为很多节肢动物，比如跳
蚤、虱等，都有在床单、被褥等棉毛制品
上产卵的习性，容易导致使用者反复出
现虫咬皮炎，而洗涤和暴晒是祛除这些
虫卵的有效办法；三是在花草树木较多
的地方，要尽量穿长衣长裤，减少在草
坪、树丛这些土壤地面上活动，避免蚊
虫攀附和叮咬；四是有些蚊虫有较强的
肿胀毒素和过敏毒素，叮咬后会出现很
明显的反应，比如炎性丘疹、水疱，甚至
出现肢体肿胀和血疱等。这种情况一
定要到医院的皮肤科就诊，以免出现其
他严重后果。

■ 见习记者 徐晗溪 通讯员 丁琳硕

秋冬季节，很多人会出现口干舌燥、
眼睛干涩、皮肤起皮等症状。海南省中
医院主任医师邱晓堂教授认为，秋冬季
节，天气本就干燥，再加上气温降低，汗
腺分泌也会随着温度降低而减弱。人体
的小动脉和小静脉，还是会随季节收缩
痉挛，使皮肤血液供给减少，出现干燥等
症状。

日常生活中，人们的冬季干燥症主
要有以下表现：

首先，表现为干眼症。主要症状为
眼睛的酸涩，容易疲倦、眼痒、对外界刺激
很敏感。邱晓堂指出，秋冬季空气干燥，
户外风大，会出现身体补水不及时的现
象。尤其是在这样的状态下，若是经常
使用电脑，会加速泪液蒸发，诱发干眼症。

为此，一方面可做好日常预防。比
如，养成眨眼习惯，眨眼可以保持眼睛润
湿而不干燥；还要多活动远眺，多看看外

面的绿色植物或闭目养神；此外，还要注
意保持眼部卫生。另一方面，也可从饮
食上调节。例如，多吃一些新鲜的蔬菜
和水果，如青菜、胡萝卜以及豆制品、鱼
等；同时，保持维生素A、B、C、E的摄
入；要多饮水，可适当饮绿茶、普洱茶，也
可以用枸杞子、菊花泡茶。

其次，表现为口干咽燥。冬季气候
异常干燥，空气流通也不畅。再加上早
晚气温变化大，又常有冷空气侵袭，容易
消耗掉人体的津液，继而引起喉咙干痒
疼痛，导致喉咙有异物感。

邱晓堂建议，大家平时要多用鼻子
呼吸。据介绍，鼻子能对空气起到“湿
化”作用，从而净化空气，减少病菌入
侵。而用嘴呼吸，则会增加染病概率。
需要注意的是，要加强室内通风。此外，
还要注意饮食清淡，忌酒、辛辣食物，可
以多吃一些如苦瓜、绿豆之类清热降火
的食物；多吃新鲜水果、蔬菜，如番茄、芹
菜、萝卜、雪梨、枇杷等；多喝水，可以用

罗汉果、金银花、野菊花等泡茶，帮助缓
解喉咙干痒。

第三，表现为皮肤疾病。主要症状
有皮肤干燥、皮肤瘙痒、皮肤角化症等。
秋冬季节，人体的皮脂、水分分泌会减
少，这会导致皮脂腺和汗腺分泌异常，皮
肤表面就会变得粗糙、干燥，抵抗力也会
随之减弱。

专家表示，人们平时可选择补水护
肤品。如果皮肤瘙痒，切忌抓挠，可涂抹
一些润肤乳液或服用一些抗过敏药物。
此外，在冬季不宜过多使用碱性强的洗
浴用品。专家特别强调食疗：第一，食用
维生素A或者维生素C，有助于减少皮
肤角化，可有效减少皮脂溢出，减缓皮肤
老化的速度。第二，可多吃胡萝卜，胡萝
卜含有丰富的β-胡萝卜素，在小肠内可
以转化成维生素A。第三，大米中富含
的维生素A、E和B族维生素、氨基酸和
盐酸，能有效防止皮肤干燥，防止肌肤衰
老，同时能抵抗色素沉着。

近期，苏州一博士生因“感冒”

导致结核性脑膜炎，引发人们关注——

不当生活习惯
可诱发脑膜炎

■ 见习记者 徐晗溪

俗语说，“三九补一冬，来年
无病痛”。很多人喜欢在冬日
里，捧着一碗热腾腾的羊肉汤，
吃着一大块外焦里嫩的羊排，不
仅可以大快朵颐，更能暖和手
脚，真是不亦乐乎。那么，冬天
选择牛羊肉进补改善手脚冰冷
到底有没有用呢？

海南省国学教育协会会员、
中医学学者颜清辉认为：手脚发
冷是一种“闭症”。所谓“闭”，即
是不通。由于天气转凉或身体
受凉，致使肝脉受寒，肝脏的造
血功能随之受到影响，导致肾脏
阳气不足，便会表现为肢体冷凉
或疼痛。一般可通过食疗缓解，
比如，平时可多吃一些具有温暖
脾阳作用的食物扶阳补阳。

从中医学角度来看，羊肉能
补血之虚，所以有“人参补气，羊
肉补形”的说法。据《本草纲目》
记载：“羊肉能暖中补虚，补中益
气，开胃健身，益肾气，养胆明
目，治虚劳寒冷，五劳七伤”，因
此，相对比较适合畏寒怕冷、形
体瘦弱以及年老体衰者冬令进
补。颜清辉认为，冬天吃羊肉好
处多多：一方面，可以促进血液
循环，增加人体热量；另一方面，
还能增加消化酶，帮助胃消化；
羊肉营养丰富，能较好地改善体
质虚弱等症状。

但是，羊肉的膻味会让一部
分人望而却步。专家建议在烹
调羊肉时，可以加入适量的料酒
和生姜。这样不仅可以去膻气，
还可以保持羊肉原有的鲜嫩风
味。颜清辉说，羊肉汤也是一个
比较好的进补选择。可加入大
枣10个、生姜5片、红糖适量，炖

成羊肉汤。其中，大枣性味甘
温，具有补中益气、养血安神的
作用；生姜性味辛温，具有温中
止呕、解表散寒的作用。二者合
用，可促进气血的流通，全身的
血液循环也就得到了相应的改
善，手脚自然就温暖起来了。

需要注意的是，食用羊肉会
加重胃肠的消化负担，胃脾功能
不好的人要慎食。此外，过多食
用动物性脂肪，可能会对心血管
系统造成压力；热天或发热病人
也要谨慎食之。所以，羊肉虽然
好吃，可不要贪嘴。

同理，牛肉补脾胃，益气盘，
强筋骨。据《本草拾遗》中记载：

“消水肿，除湿气，补虚，令人强
筋骨、壮健”。牛肉的营养价值
很高，古有“牛肉补气，功同黄
芪”之说。中医学认为，凡体弱
乏力、中气下陷、面色萎黄、筋骨
酸软、气虚自汗者，都可以将牛
肉炖食。因此，寒冬食牛肉，有
暖胃作用，为手脚冰冷之人补益
佳品。

但是，屡屡曝光的牛肉质
量问题，让大家心中对牛肉蒙
上了一层阴影。为此，颜清辉
表示，新鲜的牛肉，一般都有光
泽，红色均匀，脂肪洁白或淡黄
色，具有正常的气味，肉有弹
性，指压后凹陷立即恢复，表面
微干或微湿润，不粘手。虽然
有些注水严重的肉也可以完全
不粘手，但是这类牛肉的外表
呈水湿样，不结实。不过，牛脂
肪应少食为妙，否则会增加体
内胆固醇和脂肪的积累量。一
周一次即可，不可食之过多。
另外，发热病人、患有眼部疾
病、腹泻和体内有积热的人，需
要忌食，以免加重病情。

预防中风
冬天需留意爸妈这些症状

随着人口老龄化的加剧，脑卒中（中风）的发
病率不断攀升。冬天气温下降厉害，心脑血管疾
病高发，家中有中老年人的要特别留意，有卒中类
似症状要及时就诊。

麻木、嘴歪 脑卒中会引起肢体运动障碍，患
者可能出现面部或肢体麻木，四肢无力甚至瘫痪，
嘴歪一边像被提起来一样，流口水等症状。

说话不利索 比如突然间说话含糊不清楚，
甚至说话困难。

眩晕，走路不稳 短暂性脑缺血发作时，患者
可能出现短暂的眩晕、耳鸣、听力障碍、复视、步态不
稳和吞咽困难等，部分可以自行缓解，容易被忽视。

嗜睡 患者可能一开始有些意识不清，上床
休息后开始嗜睡，此时尤其要当心病情加重引发
昏迷，

头痛、恶心呕吐 突然不明原因的头晕、头
痛、性格反常等，是先兆中风的现象，容易被患者
或家人误以为是普通老年病。

家中有高血压、糖尿病、高血脂、冠心病病人，
容易冬天受寒血管收缩，导致血压控制不理想，一
不小心就脑卒中，家人要加强血压监测，必要时找
医生调整药物，预防脑卒中。 （桑文）

3种生姜妙用别小觑
驱寒助睡眠减肥

日常生活中，生姜能温暖身体、促进血液循
环、改善虚寒症状，对减轻体重、预防感冒等，具有
非常好的功效，另外生姜辣素对心脏、心血管有刺
激作用，可以加速血液流动，促使排汗，带走体内
多余的热量，具有排毒、养颜、减肥的作用。对于
生姜的使用，除了作为调味食材，用来烹饪菜肴之
外，生姜在生活中还可以有许多妙用。

1、生姜水泡澡减肥
在盛满温水（水温约40℃-42℃）的浴缸中

放入煮过的生姜、米酒和醋，泡澡时水位不要过胸
口（避开胸部），浸5分钟休息两分钟，连做5次。
这时候你可以感觉到身体发热，汗液把你的热量
大量带走。这种沐浴方法可治疗腰酸背痛。

2、生姜水泡脚减肥
冬天时候双脚冰冷，在30℃～43℃的水中放

入一些姜片，然后泡脚，不仅可以让双脚暖和起
来，还可以加快血液循环，燃烧脂肪。在泡脚的时
候，加以按摩，放松双脚和小腿，还能有助睡眠哦。

3、生姜泡茶减肥
生姜红茶
材料：生姜丝、红茶包、蜂蜜少量
做法：红茶包一包、生姜丝放入杯中，加入开

水冲泡；等红茶包渐渐析出红色，水稍凉，变至温
热，稍加搅拌，取出茶包；最后加入蜂蜜略搅即可
饮用。

红糖姜茶
材料：红糖、金丝枣、姜
做法：将红糖、无核金丝枣、姜片放入炖煮的

容器中；加入适量清水炖煮半个小时即可。（三九）

吃这些比钙片更补钙

一说到补钙，很多人第一时间想到的是钙片
补钙。专家表示，从天然的食品中获取钙，是比较
好的补钙方式，它们的钙更易被人体吸收。高钙
食品一天三餐分次摄入，这样钙质的吸收率更高，
补钙效果也会更好。

芝麻酱 在日常食物中含钙量最丰富的是芝
麻酱，每100克芝麻酱中的钙含量为1057毫克。
芝麻酱富含蛋白质、氨基酸及多种维生素和矿物
质，其含钙量比蔬菜和豆类都高得多，经常食用对
骨骼、牙齿的发育大有益处。另外，芝麻酱含有丰
富的卵磷脂，可防止头发过早变白或脱落。

奶酪 奶制品是食物补钙的最佳选择，奶酪
正是含钙较多的奶制品，而且这些钙很容易被人
体吸收。每100克奶酪中的钙含量约为659毫
克，钙含量丰富。奶酪能增进人体抵抗疾病的能
力，促进代谢，增强活力。奶酪中的脂肪和热能都
比较多，但是其胆固醇含量却比较低，对心血管健
康也有有利的一面。

牛奶 牛奶的营养价值高，其所含的矿物质
种类也非常丰富，除了我们所熟知的钙以外，磷、
铁、锌、铜、锰、钼的含量都很多。其中全脂奶，即我
们常见的普通牛奶，含有脂溶性维生素K、A、E等，
由于牛奶的摄取方便，往往成为补钙的首选食品。

黑豆 黑豆的钙含量丰富，蛋白质含量高达
36%-40%，相当于肉类的2倍、鸡蛋的3倍、牛奶
的12倍。黑豆含有18种氨基酸，特别是人体必
需的8种氨基酸。其次，黑豆基本不含胆固醇，只
含植物固醇，而植物固醇不被人体吸收利用，又有
抑制人体吸收胆固醇、降低胆固醇在血液中含量
的作用。因此，常食黑豆，能软化血管、滋润皮肤、
延缓衰老。

紫菜 紫菜营养丰富，含碘量很高，可用于治疗
因缺碘引起的“甲状腺肿大”。但是也不可忽略它的
补钙能力，每100克紫菜钙含量为264毫克。紫菜能
增强记忆、治疗妇幼贫血、促进骨骼、牙齿的生长。紫
菜所含的多糖具有明显增强细胞免疫和体液免疫功
能，可促进淋巴细胞转化，提高机体的免疫力。

海带 海带的含钙量丰富常被人忽视，其实
每100克海带的钙含量约为240毫克。另外海带
含藻胶酸、昆布素，半乳聚糖等多糖类，海带氨酸、
谷氨酸、天门冬氨酸，脯氨酸等氨基酸，维生素
B1、B2、C、P及胡萝卜素，碘、钾、钙等无机盐。海
带具有防治缺碘性甲状腺肿的作用，其所含的藻
胶酸和海带氨酸还有降血清胆固醇的作用。

（桑文）

■ 本报记者 马珂 通讯员 杨秋梅

近日，网上热传一则新闻：26岁的
小李刚考上苏州某高校博士生，开学第
一天就晕厥住进ICU抢救，结果被确诊
为结核性脑膜炎。据悉，小李考博期间
经常熬夜，不吃早餐，午饭和晚饭都靠叫
外卖，晚上困了常常就喝咖啡和红牛提
神。

不正常饮食习惯是诱发结核性脑
膜炎的原因吗？187医院感染科徐俊斌
主任对此表示，不正当饮食并不是诱发
结核性脑膜炎的直接原因。小李患病的
原因是长期不正当的饮食习惯与不良生
活规律导致的。长期紧张、压力大等心
理原因导致小李的身体免疫力下降，其
在生活环境中接触到结核杆菌侵犯脑
膜，进而诱发疾病。所以，结核性脑膜炎
并不只是饮食不当一个原因造成的。

饮食不会直接诱发
结核性脑膜炎

结核性脑膜炎是由结核杆菌引起
的脑膜和脊膜的非化脓性炎症性疾病，
多起病隐匿，症状轻重不一，病程发展
一般表现为结核中毒、脑膜刺激症状和
颅内压增高、脑实质损害、脑神经损害
等症状。我国结核性脑膜炎患者多以
中青年为主，且发病迅猛，死亡危险较
高。

徐俊斌表示，不正当饮食不是诱发
结核性脑膜炎的直接原因。大部分正常
人体内都潜伏有结核病菌，但只有不到
10%的人会发病。结核性脑膜炎是由于
结核杆菌侵犯脑膜所致，属于结核病的
一种，早期表现为发热、头痛、呕吐，后期
发展为昏睡或昏迷以及严重神经系统功
能受损，如瘫痪或全身麻痹等。

抵抗力下降
可诱发脑膜炎

专家表示，90%的正常人体内都潜
伏有结核病菌，而导致不到10%的人群
发病需要具备两个诱因。第一，各种原
因导致的免疫力下降，机体抵抗力低。
患有其他方面疾病并通过打针、服药等
方式控制治疗的人群，抵抗力也会被有
所控制。一旦人体的免疫系统不足以抵
抗病菌的侵袭时，病菌才会“乘虚而入”，
侵蚀脑膜等器官组织导致发病。

第二，接触到结核杆菌病毒。结核
的发病是全身性的，不单单在脑膜，最常
见的是肺，即肺结核。肺结核患者传染
结核病菌的途径最为广泛，例如与肺结
核病菌携带者亲密接触、近距离对话、吸
入其咳嗽、喷嚏等呼出飞沫等都有可能
感染结合病菌。其吐出的痰、唾液风干
后的粉末混入空气中也可能造成病毒的
传播。同时具备这两种条件，就极有可
能诱发结核类疾病。

合理膳食
预防结核病

目前，现代生活节奏越来越快，人们
应如何有效避免结核病毒侵袭呢？

专家表示，日常生活中，人们要养成合
理的膳食习惯、拥有充足的睡眠、平衡的心
态、适量的运动，保证机体免疫力。现在像
小李一样经常熬夜、饮食无规律、心理压力
过大的人群很多。这部分人的身体长期处
于过度疲惫与劳累的透支状态，免疫系统
功能下降，受病毒侵袭的几率提高。在饮
食方面，不应经常饥饱无规律，过饥会诱
发胃病，造成营养不良等；过饱会使消化系
统长期负荷过重，导致各种并发症。

同时，应控制食物的种类、进食速
度、进食时间等，适当补充优质蛋白食物
如鱼虾、豆制品、牛奶、鸡蛋等，多食含有
维生素的水果和蔬菜。在睡眠方面，平
时应每天保持7—8小时的睡眠，时间以
23时前至次日6时至7时为宜。另外，
要注意调节心理平衡，适当放松，缓解压
力，保持平和、愉快的情绪。

另外，易感人群如老人、小孩、孕妇，
要注意日常防护，避免与结核病菌携带
者的接触及防止其通过飞沫传播。保护
自己，对自己以及对家人负责。

冬日手脚发冷？
不妨试试羊肉汤进补

食疗可缓解冬季干燥症

冬季干燥
给你的肌肤补补水
可少量使用含有白凡士林、甘油、肝素钠
等基质的皮肤保湿剂


