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３．环境与健康息息相关，保护环境，促进健康。
人类所患的许多疾病都与环境污染有很大的关

系。无节制地消耗资源和污染环境是造成环境恶化的
根源。每个人都有爱护环境卫生，保护环境不受污染
的责任。

要遵守保护环境的法律法规，遵守讲求卫生的社
会公德，自觉养成节约资源、不污染环境的良好习
惯，努力营造清洁、舒适、安静、优美的环境，为保
护和促进人类健康做贡献。

４．无偿献血，助人利己。
献血救人，是人类文明的表现。无偿献血利国、

利人、利己、利家人。
适量献血是安全、无害的。健康的成年人，每次

采集的血液量一般为200—400毫升，两次采集间隔
期不少于6个月。

《中华人民共和国献血法》规定，“国家提倡18周
岁至55周岁的健康公民自愿献血”；“对献血者，发给
国务院卫生行政部门制作的无偿献血证书，有关单位
可以给予适当补贴。”

血站是采集、提供临床用血的机构，一定要到国
家批准采血的血站献血。 （待续）

【处方】紫苏叶10g，板蓝根15g，金莲花10g，甘草7.5g。
【制用】上方药加凉水1500毫升，浸泡30分钟，煎开25分钟，

将药液滤出，装杯备用。可当茶频饮，一日内用完。
【功能】清热、解毒、利咽。
【主治】此方可用于春季，预防流行性感冒。

（白城市中医药老科协：王文卿）

白城市卫生计生委
白城日报社 主办

中国公民健康素养——基本知识与技能

从首都儿科研究所附属儿童医院皮肤科历年门诊量
看，每年春季，也就是3—5月，就诊人数与其他月份相
比增加15%—20%，其中一半孩子患湿疹。湿疹发病奇
痒无比，孩子通常会不停地用手抓挠，影响皮肤健康甚至
影响睡眠。

皮肤嫩和气候干是主因
湿疹是由多种内外因素引起的、瘙痒剧烈的一种皮肤

炎症反应。典型表现为皮肤发红、丘疹,表面粗糙、脱
屑，伴渗出结痂，异常瘙痒。湿疹发病机制尚不明确，目
前多认为是由内外因素综合作用的结果。但小儿皮肤科医
生认为婴幼儿期主要是皮肤屏障功能障碍，进而引发免疫
异常所致。

婴幼儿更容易得湿疹的原因，首先是皮肤屏障功能尚
未成熟，多数宝宝随着年龄增长，皮肤发育完善，湿疹就
会明显减轻或彻底好转；其次是一部分患儿有过敏性疾病
（如湿疹、过敏性鼻炎、哮喘等）家族史，这些宝宝的湿

疹病情会变得慢性反复，病程长，但大多数仍会随着年龄
增长逐渐好转。

北方的春季寒冷干燥，导致皮肤水分流失过多，皮肤
干燥皴裂，屏障功能下降，湿疹在北方春季尤其高发。

六成靠润肤，四成靠用药
春季最常见的是乏脂性湿疹，也叫干性湿疹，表现为

皮肤干燥、粗糙、瘙痒。我们认为对付湿疹，60%要靠润
肤，40%才需要药物。润肤就是大量使用润肤霜，把皮肤
裂隙堵上，修复皮肤屏障，保持光滑滋润，即可达到治疗
效果。临床上，我们使用的润肤霜是二甲硅油乳膏，也叫
硅霜一号（俗称硅霜），是首儿所自制的医学润肤霜。对
湿疹治疗期的孩子，建议硅霜用量达到每周250克左右。

如果皮肤还出现轻度发红和小疹子，就要增加外用药物
治疗。我们推荐使用首儿所研制生产的纯中药院内制剂——
肤乐霜（药制字Z20091001），它内含荆芥穗、连翘、白芷等
8味中药材，有清热燥湿、祛风解毒的功效，临床上应用治

疗儿童湿疹20余年，广受患者好评，2010年还入选北京市
首批“小膏药重现工程”。既往的临床观察证实，肤乐霜对轻
度婴幼儿湿疹有效。

不必谈激素色变
治疗严重皮疹，将肤乐霜和糖皮质激素药膏混合搭配

使用，可有效减少糖皮质激素的用量和浓度；湿疹得到控
制后，采用糖皮质激素药物“降阶梯”的方法，逐渐减少
激素比例，增加肤乐霜的比例，最后停药。

上面提到的糖皮质激素，是治疗湿疹的一线用药，也
是保证疗效的关键。很多家长谈“激素”色变，对其安全
性非常恐惧，其实大可不必。因为儿童用药大多选用的是
弱、中效糖皮质激素制剂，而且用药量及用药时间是在皮
肤科医生的指导下严格使用的，避免长期、大量使用，因
此非常安全。

最后要提醒的是，针对湿疹宝宝的敏感皮肤，正确护
理非常重要。除了加强润肤，还要注意洗浴习惯，洗澡水
温不超过39℃，每1—2日洗浴1次，每次控制在5—10
分钟，选择低敏、无刺激的沐浴露。沐浴结束后，用柔
软、吸水性好的纱布或纯棉浴巾擦干身体，然后即刻全身
涂沫润肤剂。宝宝的衣物要选纯棉的、宽松的，不要穿得
过多，室内温度控制在20℃—24℃，湿度以40%—60%
为宜。 （高 佳）

知名皮肤科专家刘晓雁提醒

春季是湿疹高发期

苹果，这种四季都能吃到的平凡果实，默默无闻
地成了全世界最受欢迎的水果。“一日一苹果，疾病
远离我”这句话到底有没有道理，科学家们给出了极
有说服力的证据。

多科专家为苹果“代言”尽管苹果的维生素含
量并不算高，但它的优势在于价廉物美，而且含有
钾、果胶、槲皮素、原花青素、儿茶酚、表儿茶酚、
根皮苷等保健成分。减肥专家说，苹果有利瘦身、
消除浮肿；牙科专家说，嚼苹果有助清洁口腔、保
护牙齿，虽然含糖，但不会增加患龋齿的危险；妇
产科专家研究发现，孕妈妈每周吃4个以上苹果，
婴儿将来患呼吸困难和哮喘的风险可降低五成；呼
吸道专家研究发现，吃苹果有利于改善支气管功
能，预防慢阻肺；糖尿病专家研究表明，苹果升糖
指数相对较低，常吃能降低糖尿病发病风险，糖尿
病患者也适合吃；骨科专家认为，每天吃苹果能有
效降低尿液酸度，减少尿钙流失。

苹果，延年“长寿果” 长期吃苹果有利于平
衡胆固醇水平，降低冠心病发作风险。澳大利亚研
究人员历时15年跟踪调查发现，和平均每天吃苹
果少于5克的女性相比，每天吃53克苹果就能降
低11%的死亡风险，每天食用100克以上，死亡风
险可降低35%。

预防多种癌症的“利器” 研究证实，经常吃
苹果有助预防肺癌、结肠癌、口腔癌、咽喉癌、食
管癌、肝癌等，而且只需每天吃一个就能得到这些
好处。

一项综合了41项有关苹果和癌症关系的荟萃
研究发现，与吃苹果最少的人相比，吃苹果最多的人
患肺癌的风险降低11%，结肠癌风险降低34%，乳
腺癌风险降低21%。研究证明，苹果中含有丰富的
酚类物质，尤其是果皮部分具有很强的抗氧化活性，可有效抑制肝癌细
胞及结肠癌细胞生长。

因此，从现在开始，把苹果纳入你的日常饮食中吧，用它替代那些
损害健康的甜食、饼干、膨化食品和甜饮料。 （范 红）

德国人越来越长寿
了！世界卫生组织发布的
《2016年世界卫生统计》
报告显示，全球人均寿命

71.4岁，德国人均寿命达81岁，虽不是全球最长寿国
家，但增速十分明显。在130年前，德国的男性平均寿
命仅为35岁，女性也不过38岁。是什么使德国在短短
百余年间就成为著名的长寿国度？这与他们的饮食有着
密切关系。

钟爱健康油，每天不超一茶匙
德国人日常会严格控制油脂的摄入量，一般每天不

超过一茶匙，而且钟爱植物油。冷榨的橄榄油和菜籽油
是他们的最爱，亚麻籽油、南瓜籽油、核桃油和葡萄籽

油也受到德国人的青睐。
德国营养协会专家托特贝格解释说，亚麻籽

油、南瓜籽油等是高质量的植物油，脂肪酸比例
合适，经常食用对心脏健康有益。

对各类浆果情有独钟
德国是典型的水果消费大国，人均年

消费各类水果约50千克。苹果（人均年

消费量约20千克）和香蕉（人均年消费量约10千克）
是德国人的最爱，其次是葡萄、猕猴桃、柑橘和梨等。
值得一提的是，德国人对草莓、覆盆子、桑葚、蓝莓等
浆果情有独钟。除了新鲜水果，德国人的果汁消费量也
非常大，因此在国际贸易中，德国不仅每年要大量进口
新鲜水果，还要进口各类果汁。近两年，德国人还开始
兴起喝中国的绿茶，并进行了改良，做成水果绿茶。

托特贝格指出，多吃颜色鲜艳的新鲜水果，能让人
更快乐，而且水果含有多种营养素，特别是浆果富含花
青素、膳食纤维，能改善胰岛素敏感性，增加胰岛素分
泌，可在一定程度上延缓血糖升高。

一日三餐有大蒜
大蒜既可调味还能防病，被誉为“天然抗生素”。

数据显示，德国人吃大蒜的年消耗量在8000吨以上。
德国几乎人人都爱吃大蒜，柏林克劳迪娅一家四口吃大
蒜的习惯就很典型：早餐会享用加热的大蒜面包，再根
据个人喜好在面包上涂一层大蒜蜂蜜、大蒜果酱等；午
餐经常吃蒜头通心粉等；晚餐主食常是用大蒜油烹调蒜
头牛排、蒜头炸鱼等。

托特贝格指出，大蒜中含有200多种有益健康的物
质。其中，大蒜素能抑制人体内的炎症反应，并作为一

种抗氧化剂，可减少自由基对人体细胞的损伤。
大蒜被粉碎或切碎后，大蒜素就会释放出来，生
吃保留得更多。

每年人均喝85公斤牛奶
在德国随便去到一家，你都能在冰箱中看到大桶装

的牛奶，德国人平均每人每年要喝掉约85公斤牛奶，
不仅如此，奶油、奶酪等乳制品也非常受他们的青睐。
德国营养协会建议，德国人每天应吃两次奶制品，包括
200—250克鲜牛奶、酸奶等，以及50—60克奶酪。德
国人不仅爱喝奶，就连做菜也爱放一些，类似中国的勾
芡，不仅可以调味，还能让菜的营养更丰富。

吃鱼越来越多
烤猪肘、醋焖牛肉、肉卷等德国美食无一不与畜肉

有关，但如今越来越多德国人开始爱上吃鱼，而且将每
周五定为“吃鱼日”。鱼的品种也不少，有三文鱼、鳕
鱼、剑鱼等，吃法多种多样，最简单的是用黄油两面煎
熟，撒上盐、胡椒粉和柠檬汁等。

德国政府部门还把“吃鱼日”写入报告，要求民众
每周吃1—2次鱼。托特贝格介绍，目前德国人均每年
吃鱼近20公斤，比12年前多了7公斤，而且仍在上
升。鱼肉富含欧米伽3脂肪酸、B族维生素，还有少量
维生素A和维生素E，经常吃有助降低心脏病发病风
险、预防类风湿性关节炎、提升脑力。

“简单的几个饮食习惯，大大改善了德国人的健康
状况。”托特贝格指出，尤其是德国重视从小养成健康
的饮食习惯，不仅个人终身受益，国家也可以省下庞大
的医疗支出。 （青 木）

心理健康问题越来越受到国家、社会的重
视。然而，大多数人始终不把精神心理问题当成
严重的事，尤其是以下三类人，平时不注意加强
对心理问题的关注，很可能深受其害。

青少年 青少年时期是一个人从幼稚走向成
熟、从家庭迈进社会的过渡期。在身体、自我意
识和人格迅速发展的同时，青少年面临多种危
机，容易出现各种心理、情绪和行为问题。这一
阶段的心理问题没有解决好，很可能影响今后的
发展。我国3.67亿18岁以下的儿童、青少年中，
至少有3000万人受到各种情绪障碍和行为问题
的困扰。中、小学生心理障碍患病率为21.6%—
30%，突出表现为人际关系、情绪稳定性和学习
适应方面的问题。成年早期的犯罪、酒瘾、吸毒、
反社会人格障碍发生率是普通人的5—10倍。

女性 因为拥有细腻的心思，女性比男性想
得更多，她们的烦恼也更多，尤其是感情用事、过
度迁就、顾虑重重和过分依赖的女性。与男性相
比,她们更容易出现抑郁症、神经衰弱、癔病、更
年期综合征及焦虑症。

老年人 到了老年期，人的器官开始老化，功
能出现衰退，各种躯体疾病陆续出现，导致老年
人容易发生各种精神心理障碍，最常见的是老年
期抑郁障碍，其他的还有老年期谵妄、痴呆、老年
期创伤后应激障碍、睡眠障碍等。在社区居住的
65 岁以上老年人群中，重型抑郁症患病率为
1%—5%，70—85岁及以上的高龄老年人群患病
率增加一倍。老年人的抑郁症状常出现于慢性
躯体疾病、认知损害和功能障碍之后，存在高自
杀风险，给患者、家庭带来巨大痛苦。

这三类高危人群，一旦发现心理问题，不能“无为而治”、一味忍
着，需要积极应对。一般说来，出现心理不适，首先可以通过以下方
法自我调节。

正确面对压力 遇到挫折时，转移注意力，暂时抛开烦恼，先做喜
欢做的事。等心情平静后，再重新考虑如何解决烦恼。

以独特的方式适应社会 每个人都有自己的活法，你有你的精
彩，我有我的自豪。立足点不一样，闪光点也不一样。要敢于以自己
独特的方式适应社会，走自己的路，做自己的事。

学会宣泄 不顺心、不如意时，可以通过运动、娱乐、找朋友倾诉
等方式来宣泄不愉快情绪，切忌压抑负面情绪。

用积极的方式与人沟通 改变对待他人的态度，善意待人，不要
处处与人争，更不要随意猜测别人，必要时学会妥协，对他人的期望
不要过高。

一旦觉得自己心理压力过大，自我调适无效，就
应积极求助于专业人员。 （王 礼）

妈妈怀孕时多吃蔬菜 有研究显示，孩子对食物的偏
好，在子宫里就已形成。出生后，看着妈妈吃蔬菜，孩子的
食物偏好会被不断强化，很可能由此爱上蔬菜。

每餐都有蔬菜 通常，父母们会在孩子几次拒绝蔬菜后
就丧失了信心，觉得“孩子就是不爱吃蔬菜”。此时，一部
分父母会采用强迫的方法，而这会让孩子更厌恶蔬菜；还有

一部分父母彻底放弃，开始投其所好，挑孩子爱吃的
做。事实上，幼儿可能要尝试15次，才能接受某种味
道。所以，父母们不妨坚持每一餐都提供多样的蔬菜，
或许再试几次，孩子就会转变态度。

满足感官 或许把蔬菜剁成馅儿，能一时哄孩子吃
下去，但可能导致两个结果：一旦他得知自己被骗了，

今后再也不碰同类食物了；他还可能长期拒绝没有“精加
工”的蔬菜。因此，哄骗不是长久之计。要让孩子爱上蔬
菜，首先要满足其感官的需求，比如形、色、香、味。孩子
看到、摸过、闻到、尝尝，才可能喜欢上。

父母要纠正自己偏食的习惯 有的父母很挑食，孩子们
自然有样学样。父母更不要因为自己不喜欢，就让这种蔬菜

“消失”在孩子的餐桌上。
巧妙鼓励 “同伴影响”不可低估，可以经常邀请爱吃

蔬菜的小伙伴来家里用餐，或者在聚餐时表扬其他爱吃蔬菜
的小朋友。另外，在食物方面，孩子最关心的是味道。因
此，鼓励孩子多吃蔬菜时，要说“这个味道不错”“这个口
感很好”，光说“有营养”“对你有好处”基本没用。

让孩子参与做饭 经过择菜、洗菜、切菜、炒菜的过
程，或许孩子会珍惜自己的劳动成果，开心地吃下去。有机
会的话，还可以让孩子尝试种菜、采摘。

少下馆子 有调查发现，孩子在家吃饭，摄入的蔬菜量
远远大于在外就餐。全家经常一起吃饭，也有助于孩子养成
良好的饮食习惯。 （张 越）

德国人长寿了，咋吃的
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【健康讲堂】《健康素养66条》系列连载（二）

七招让孩子爱吃七招让孩子爱吃

春季预防感冒方

每周一方每周一方
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