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进入冬季后，汗液分泌明显减少，皮肤变得
异常干燥。中老年人雄激素水平下降，皮脂随之
减少，皮肤失去了对抗干燥的最有力“武器”；年
轻人虽然皮脂丰富，但若清洗过勤，且使用去油
效果强的洗涤用品，导致皮肤干燥，也会引发瘙
痒症。冬季洗澡，应注意以下几点：

少用或不用沐浴液。沐浴液属于化学合成洗
涤剂，长期过量使用，其中的化学物质被身体过
多吸收，会引发干燥、过敏性皮炎等。应尽量选
择没有香味、功能简单的沐浴液，每次用一元硬
币大小足矣。

常用清水洗澡。皮肤较脆弱的老人、幼儿，
冬季每天洗澡一次即可，尽量使用清水，沐浴液
等清洁用品最好一周使用一次。对于一般人，出

油较少、易干燥的四肢也可仅用清水冲洗。注意
水温不易过热，否则会加重瘙痒、干燥。

洗澡后涂保湿霜。洗完澡后，在手臂和腿部
涂上保湿霜以缓解干裂、瘙痒等症状，凡士林、
尿素、硅油等都是不错的选择。应根据皮肤干燥
程度，选择合适的产品和涂抹次数，直至皮肤湿
润为止。如果平时患有湿疹，皮肤比较敏感，可
选择不含香料和防腐剂的保湿霜，减少过敏几
率。

有些老人喜欢热水烫洗、使用强碱肥皂洗
涤，再加上空调、暖气更加剧了水分的丢失。这
些不当的刺激和温暖的室内环境更是冬季瘙痒症
的主要帮凶。建议空调或暖气房间内使用加湿
器，增加空气湿度。

光吃素降不了三高
在“三高”的风险因素中，高脂饮食是重要一

项。因此，不少人认为，只要坚持吃素，就能远离
“三高”。火箭军特色医学中心内分泌风湿科主任李全
民教授强调，这种说法其实是种误区，既不科学，更
不利于健康。

长期吃素容易引起体内B族维生素缺乏，特别是
维生素B1、B2、B6等在蛋、奶、鱼、肉中含量丰富，若体
内缺乏这些营养素，反而会影响糖、脂代谢及能量消
耗，严重者还可能导致动脉硬化。此外，长期吃素会
令体内缺乏蛋白质、铁、锌等，造成营养失衡。

面对“三高”患者，医生都会建议清淡饮食，但
清淡饮食不等于完全吃素，甚至鱼、肉、蛋、奶一点
不都沾。正确的饮食标准是少油、少盐、少糖，这不
是完全吃素能够解决的。比如，在烹饪素菜时放了大
量油、盐、酱、糖，做成仿荤素菜、油炸素菜等，对
控制“三高”显然起不到作用。脂肪不仅存在于肉类
食物中，瓜子、芝麻、花生等植物性食物中也含较多
脂肪。所以，常年吃素未必不得“三高”。另外要提
醒的是，“三高”还与久坐、吸烟、饮酒、熬夜、作
息不规律、情绪不稳定等有关，过度强调饮食调节而
忽略其他，效果也会打折。

李全民说，素食的确有益健康，但过犹不及，清
淡饮食应遵照以下原则：

1.少油、少盐、少糖的关键之一是烹饪方法。做
素菜时，也应特别注意控制用油、用盐及用糖量，优
质植物油或橄榄油每天摄入量为25~30克，盐每天摄
入5克，糖摄入每天20克以内。

2.摄入足够的蛋白质。偏素饮食者需坚持每天一
个煮鸡蛋和一杯脱脂牛奶，要多吃黄豆、豆腐、豆干
或其他豆制品，以及各种谷物杂粮，提高蛋白质的摄
入量。

3.蔬菜要吃够、水果要适量。每天吃 1斤左右的
新鲜蔬菜，建议多吃深色蔬菜，如油菜、菠菜、生
菜、空心菜、西兰花等。水果有助于保证维生素和微
量元素的摄入，但要注意糖分问题。推荐的水果有橙
子、火龙果、弥猴桃、柚子等，总摄入量控制在
200～300克左右。

4.可食用一些鱼、虾、鸡胸肉。鱼和虾含有的不
饱和脂肪酸，可起到调节血脂、防止动脉硬化的作
用，建议 2~3天吃一次鱼肉或虾肉，每次摄入 100~
150克。鸡胸肉所含的脂肪和热量明显低于其他部
位，且蛋白质含量高、肌纤维短，易被人体吸收，建
议每次吃 50~100克。还可食用适量瘦肉，因为红肉
中含有丰富的血红素铁，是人体补血必备，建议每周
1~2次，每次摄入50克左右。

“这大胖小子，一看就结实”，不少
家长都觉得孩子小时候胖点才健康，但
近日德国莱比锡大学的新研究认为该观
点并不科学。该校研究发现，学龄前阶
段是影响一生体重的关键时期，如果一
个人 2~6 岁时体重指数增长过快，青春
期及成年肥胖的几率将大幅增加。

学龄前肥胖影响一生

知名医学期刊《新英格兰医学杂
志》近日发表的一项新研究显示，学龄
前肥胖与儿童青春期持续肥胖的风险密
不可分。这项研究基于对体重指数的分
析，体重指数（BMI，国际单位 Kg/㎡）
的计算方法是：体重（Kg）除以身高
（㎡）。东亚（包括我国）人群的 BMI 在
18.5~24.9 时属正常范围，大于 25 为超
重，大于 30为肥胖。

研究人员对 5万名儿童的 BMI随年龄变化的情
况进行系统分析，发现 15~18岁期间体重正常的青
少年，儿童期（0~14 岁）的体重大多数是正常
的；而在此期间超重或肥胖的青少年，约 53%从 5
岁就开始超重或肥胖。这些超重或肥胖的青少年
的 BMI增长速度在 2~6岁之间最快，此后一直呈升
高趋势。3岁时肥胖的儿童，到了青春期，近 90%
都存在超重或肥胖现象。研究人员通过对比得出
结论，学龄前 BMI 增加速度快的儿童，在青春期
超重或肥胖的风险比那些 BMI 稳定的孩子高 1.4
倍。

孩子太胖，危害不少

几十年前，我国大街小巷上很难见到小胖
墩，但如今胖孩子随处可见。2017 年，北京大学
公共卫生学院和联合国儿童基金会联合发布的
《中国儿童肥胖报告》显示， 20 世纪 90 年代以
来，我国儿童超重和肥胖率不断攀升。1985~2005
年，我国主要大城市 0~7 岁儿童肥胖检出率由
0.9%增至 3.2%，肥胖人数由 141万增至 404万。如
果不采取有效干预措施，到 2030年，0~7岁儿童肥
胖检出率预计将达到 6%，肥胖儿童数将增至 664

万。
陆军总医院附属八一儿童医院名誉院长、国

际食品法典委员会国际专家组成员丁宗一表示，
儿童肥胖会引发一系列健康问题。

呼吸问题。超重或肥胖的儿童更容易有呼吸
问题，哮喘与肥胖发病率成正比。睡眠障碍性肥
胖的孩子患阻塞性睡眠呼吸暂停几率更高，是体
重正常孩子的 4~6倍。

系统疾病。超重或肥胖还可能导致循环、消
化、内分泌、免疫等系统疾病，且孩子更易性早
熟。体重超标越多，对儿童健康的危害就越大。

慢性疾病。肥胖儿童发生高血压的风险是正
常体重儿童的 3.9倍；肥胖儿童成年后发生糖尿病
的风险是正常体重儿童的 2.7倍；儿童期至成年期
持续肥胖的人群发生代谢综合征的风险是体重持
续正常人群的 9.5 倍。如果不在儿童时期加以控
制，未来我国心血管疾病和糖尿病等疾病的发病
率将急剧上升。

情绪问题。肥胖会影响儿童的灵活性，很多
肥胖儿童在和其他小朋友做游戏时，容易受到小
伙伴的歧视或嘲笑。进入青春期后，青少年对身
材有了追求，胖孩子在人际交往中易产生恐惧、

防卫、攻击情绪。研究表明，与体重正
常的同龄人相比，肥胖青少年更易情绪
低落，形成自卑心理或自闭性格。

帮小胖墩减重迫在眉睫

儿童健康关乎国家未来，因此，家
庭、教育机构乃至整个社会都应高度重
视儿童肥胖问题，想方设法帮小胖墩们
减重。

第一，合理控制饮食。儿童时期的
口味和饮食习惯会影响一生。丁宗一建
议家长以身作则，引导和培养孩子多吃
粗粮杂粮、蔬菜，适量吃肉的饮食习
惯。中国营养学会食物与烹饪营养分会
委员黄傲表示，适当减少孩子的饭量，
就可减轻体重。研究显示，单靠控制饮
食就能将体重减轻 10%以上。教孩子减
缓吃饭速度，例如一口饭至少咀嚼 5下再

咽下，有助控制饭量。最后，三餐要规律，培养
孩子按时吃饭的习惯。此外，黄傲还建议，幼儿
园、学校建立家长学校，加强与家长的联系，尽
量保证儿童饮食习惯的一致性。

第二，带着孩子动起来。闲暇时间，家长应
尽量多陪孩子做些低强度、低冲击性、持续时间
长的户外有氧运动，比如散步、慢跑、爬山、羽
毛球等。丁宗一提醒，一些胖孩子由于体重原
因，运动并不方便。家长要带领孩子充分热身，
并设计好循序渐进的运动计划，减少运动损伤，
帮孩子养成运动习惯并喜欢上运动。

第三，全社会共同努力。儿童肥胖是世界公
认的健康威胁，各国都在想办法帮孩子减重。美
国开展的“开端计划”，包括控制含糖饮料摄入
量、鼓励母乳喂养、增加学龄前儿童及少年儿童
运动量等。2011~2012年的调查结果显示，美国学
龄前儿童肥胖率从 2003~2004 年的 14%降至 2011~
2012年的 8%。英国政府 2004年出台法规，要求英
国所有电视台禁止在每晚 6~9时播放任何垃圾食品
广告，因为这是儿童看电视较集中的时段。近年
来，澳大利亚一些小学推出了“站式”教室，应
对儿童肥胖问题。

肝是五脏六腑的“好兄弟”

肝为五脏之一，具有主疏泄、藏血、排毒等功
能。肝的这些功能是否正常不仅会影响到肝自身，也
会影响到其他脏腑。这是因为人的身体是一个有机整
体，身体中的五脏六腑、经络等均是构成整体的一部
分。它们在人体中各司其职，彼此相互配合，维持身
体健康和生命的正常活动。

如果将身体比作工厂中的机器的话，那么五脏六
腑便是零部件，其中任何一个功能出现问题，均会影
响到其他零部件的运转，进而影响整体功能的发挥。
对此，清代的张志聪在《侣山堂类辩·草木不凋论》
中说：“五脏之气，皆相贯通。”

脏腑之间的精气是相通的，为此必将“一荣俱
荣，一损俱损”。其中任何一个脏腑的生理功能出现
异常，均会出现连锁不良反应。为此，肝若是出现了
健康问题，自然也会波及其他脏腑。

对肝进行呵护，增强其他脏腑器官的功能，不妨
从滋肝阴、补肝血着手，尤其是中老年人，更应重视
这一点。这是因为人到了中年，精血会日渐呈现出虚
衰态势。比如有的人爬几层楼就气喘吁吁，有的人干
点重活就浑身酸软，实际上就是精血不足的症状表
现。精血不足则需要补，只有将精血补足，肝的各项
生理功能相应增强，身体不适症才能得到改善。滋肝
阴、补肝血，可以用下面的方法。

食用枸杞甲鱼羹

枸杞子 30克，甲鱼 500克，精盐适量，大葱半
根，生姜一小块，醋适量。甲鱼宰杀去内脏切块，用
开水焯一下；将枸杞子洗净切碎；生姜洗净，切片；
大葱洗净，切成葱花。除葱花、精盐外，将上述准备
好的原料一并放到沙锅中，煮 1个小时左右再将葱

花、精盐放入即可食用。
这道养生药膳有滋阴养血之功，阴虚潮热、血虚

羸弱的患者可常食，对于改善体衰比较有益。

晨起敲胆经

具体方法为将双腿平放，用手握拳敲大腿两侧，
每条腿敲2~3分钟。

注意敲胆经最好在早上进行，不宜在晚上。这
是因为对胆经进行敲打，可振奋胆经的阳气。中医
认为阳气主升、主动，若是晚上对胆经进行敲打，
会不利于睡眠。

那么，敲胆经为什么也能达到养肝护肝的目的
呢？这是因为肝胆互为表里，肝的疏泄功能正常，
才能保证胆汁的贮存和排泄功能正常；胆汁排泄通
畅，肝才能发挥其疏泄。所以，成语里有“肝胆相
照”一说。很多现代病都与晚睡晚起耗伤了肝胆的
阳气有关。

从中医的角度来看，胆非常重要，因为“十一
脏腑取决于胆”。养生应从养肝胆开始。在日常生
活中滋肝阴、养肝血除了注重食疗、坚持按摩外，
还应注意一定要多饮水。经常饮水有助于促进血液
循环，促进新陈代谢，促进胆汁的分泌。这有利于
促进消化、加快废物的排除，可减轻毒素对肝的侵
袭，增强肝的活力。

学龄前肥胖危害一生

肝是五脏六腑的“好兄弟”

养生要养肝

冬天洗澡少用沐浴液
老人、小孩用清水冲洗即可


