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色味俱全的

彩色小饺子

公共营养师 胡陵

提起给孩子做饭，好多妈妈都
觉得是件非常头疼的事情，要么，不
知该做什么饭；要么，做好的饭菜孩
子不吃。今儿，咱就聊聊怎么来给小
朋友包顿小巧玲珑的饺子，主副食
兼而有之。

首先面要和得软硬适中，一般
500g面粉加300g水比较合适，和好
面最好饧制两个小时，既好用又好
吃。如果想包彩色的水饺，可以上网
购买红甜菜根干粉和小麦草干粉，
制作一红一绿的彩色水饺，而且天
然的甜菜红素和叶绿素的摄入有利
于宝宝的健康成长；也可以用生南
瓜（去皮净重）蒸熟后加300g面粉和
面（不加水直接和），和成金灿灿的
黄色面团用于饺子皮的制作。

下一步该调馅了。包饺子可以
多加些蔬菜，让小朋友在吃饺子的
同时，多摄入蔬菜，我不主张给孩子
包肉丸饺子。这个季节胡萝卜、白萝
卜、菠菜、小油菜、芹菜、大白菜、蘑
菇、韭菜等都可以作为馅料。能够用
虾仁、鱼肉做饺子馅对于小朋友来
说是比较好的选择，比如：虾仁菌菇
韭菜、鱼肉白萝卜加少量瘦肉、芹菜
虾仁、胡萝卜鱼肉、菠菜鸡蛋豆腐、
小油菜虾仁等都可以。

给孩子包饺子需要注意的是，
菜馅剁得碎一点，油不要放太多，盐
也要适量，把握不好的话，先包两个
煮熟了尝一下，如果太淡了再加盐
也不迟，但是盐放多了可就拿不出
来了！

建议调馅时只加芝麻油和亚麻
籽油即可，因为亚麻籽油味道不太
好，加点芝麻油掩盖一下，同时脂肪
酸的组成也更趋合理一些。大多数
家庭的油瓶子里面基本以花生油为
主，导致ω-6脂肪酸摄入过多，而ω
-3脂肪酸摄入不足，两者都是人体
必需脂肪酸，均衡摄入为好，满足孩
子身体对各种脂肪酸的需求。

因为是小朋友，所以饺子包得
小巧玲珑为好，饺子皮要小，饺子皮
擀得要薄，因为包饺子一般不用发
面，皮薄会好消化一点。我儿子小时
候偏爱饺子，每到吃饺子都会吃撑，
我就给他数出一定的数量，吃完再
要也不添了。喜欢吃的多吃，不爱吃
的不吃，是小朋友们的通病，所以当
妈妈的心里要有数呦！

阿司匹林对部分心血管病患者无效

长期以来，阿司匹林作为能预防心血管疾病的药物被许多人
长期服用。不过，英国《每日电讯报》援引圣乔治医院血栓病治疗专
家保罗·埃姆斯的话报道：“医生需要认识到，作为许多心脏病疗法
基石的阿司匹林对２５％服用者不起作用。”埃姆斯警告，对阿司匹
林有抗药性的人，服用这种药不仅起不到防病作用，还可能因为耽
误接受有效防病措施而增加心血管疾病发作的风险。埃姆斯建议
人们在决定长期服用阿司匹林之前先接受抗药性测试。

文/乔显佳

4日上午去医院体检，医
生的夸奖让我感觉运动的汗
流得值！体检报告单上，电脑
自动生成“经常坚持体育锻
炼”，回想自己从6个月前的
体重逾200斤，降至今天的175

斤，已觅得健身减肥的门道。
致肥的惨痛教训在此不

赘言。认准运动减肥的阳光
大道之后，饮食习惯也得改
变。首先公开宣布戒肉，同时
控制晚饭，非情形特殊或确
实情之所至，坚拒晚上参加
聚会、练摊。

更重要的是，运动健身
计划稳步进行。第一阶段，我
恢复了泰拳训练，与以往不
同的是，这次不仅加大运动
量，而且每天都坚持。后来时
间上保证不了泰拳课了，便
到大学操场，狂飙20圈算是
补偿。

结合工作特点，我还发
现多种“增效”运动健身办
法，比如平板支撑N组、每组
两分钟；仰卧起坐N次，连续
做600-800个。利用跑旅游之
便，加大户外运动，比如“十
一”去泰山采访，我坚持选择

徒步上下山。第二天毫无酸
痛涨之感，原因是我日常运
动量几乎都超过爬一趟泰
山。这一阶段我还尝试习练
形意拳，几个招式练下来，浑
身往外出汗。

上述算是减肥的两个
“疗程”，使我彻底驱除体内
的惰性，锻炼了意志力。减肥
效果开始显现，体重迅速降
到180斤。运动中大量排汗、
补水，排出身体垃圾和毒素，
皮下脂肪明显变薄，皮肤较
之前变得细腻而有弹性。

相比前两“疗程”，“第三
疗程”让我真正找到了坚持
运动的享受感觉。为保重运
动兴趣不减，我还请了私教。
通过有氧运动和无氧运动的
结合，在减肥同时开始塑形。两
周的器械锻炼下来，自感告别

“圆桶腰”，胸、腰、臀三大块能
够明显分开了，走起路来两腋
夹风，脚下扎实有力。尤其令
我暗喜的是，只用了不到200

天，肥油肚已然出现腹肌了，
而且一天比一天清晰！

就我的经验，运动减肥
不仅需要强大的毅力，还要
有相应的“气氛”。我把QQ签
名改为“年前降到140”。很多

朋友深受我的影响，一位老
友说，自己特别想尽快瘦下
来，打算吃减肥药。我赶紧劝
告——— 千万别！既然肥膘儿
不是一天两天长成的，减肥
就绝非一日之功。骤胖或者
速瘦，都有违自然规律，将付
出健康的代价，不值。

过度肥胖是对他人的不
尊重，也是对地球资源的过
分索取、消耗。这些你都不在
乎，但肥胖还会带来各种疾

病，加大了对社会医疗卫生
等资源的消耗，总有一天，还
会给你的亲人带来麻烦。

回首半年来的减肥之
路，我认为减肥绝不是健身
的目标，顶多只是健身路上
的一棵小树。终极目标是不
断 提 升 生 命 状 态 ，生 生 不
息——— 当你悟透这一点时，
生物体的自然衰老过程就被
喊“停”，走上的将是一条收
放自如的生命轨道。

名医谈肺纤维化（下）

中中西西医医结结合合，，降降低低药药物物副副作作用用减减少少复复发发
山东省中医院副院长、肺病专家 张伟

为了帮助纺织女工于桂英肺
纤维化的康复，在治疗上，我们先
应用抗感染、化痰治疗，同时应用
肺纤维化的经验方“达络肺仙
饮”。住院治疗3个周后，于桂英只
是偶尔咳嗽，不感到胸闷憋气了。
在出院后的随访中，于桂英告诉
我们：“现在好多了，很少咳嗽
了！”她在家静养，坚持每周三上
午到门诊调整中药方，终于生活
又回到了正轨。

目前，现代医学对肺纤维化
的治疗，主要以糖皮质激素、免疫
抑制剂等药物治疗为主，但临床

上效果多不明显，且伴有明显的
毒、副作用。中西医结合治疗肺纤
维化疗效明显。

①标本兼顾，善于使用活血
药和虫类药

治疗肺纤维化时，我的治疗
理念是，采用标本兼顾的治疗原
则，以扶助正气、活血祛痰、解毒通
络为治疗大法。由于肺纤维化中痰、
瘀、毒胶结痹阻之势较寻常为重，已
非草木之品所能取效，必以“飞者
升，走者降，灵动迅速，追拔沉混气
血之邪”的虫类药以“搜剔络中混处
之邪”，松透病根，从而达到“血无

凝者，气可宣通”的目的，如全蝎、
蜈蚣、水蛭等虫类药。

同时加入党参、黄芪、黄精、
鸡内金、砂仁等扶正之品以补益
正气，既可顾护中焦，又使祛邪不
伤正。脾胃健运又可杜绝痰、瘀生
成之源，促进痰瘀之邪的消散。另
外，脾胃健运，气血生化有源，卫气
充盛，能够抵御外邪的侵袭，从而减
少感冒的次数，防止因反复外感而
致本病反复发作，病情恶化，体现了
中医治疗肺纤维化的明显优势。

②增效减毒，降低糖皮质激
素的副作用

现代医学对肺纤维化的治疗
首选糖皮质激素，但糖皮质激素
是把双刃剑，在治疗的同时，其无
法避免的副作用也带来巨大危
害。对于激素引起的水钠潴留，我
们多采用温阳、利水、渗湿等治法；
对于激素引起的骨质疏松，采用补
肾填精、壮骨益髓的方法治疗；对于
激素引起的糖、脂肪、蛋白质代谢紊
乱，可以通过临床症状进行辨证施
治，一般来讲，与脾、肾的关系较为
密切。这样，糖皮质激素用量减少
了，不良反应降低了，也减少肺纤
维化的复发次数。

③培土生金 顾护脾胃
肺纤维化在辨证论治时，加

用鸡内金、砂仁、炒白术、炒山药、
佛手、白豆蔻等健脾和胃理气之
品，以提高临床治疗效果。

研究发现，应用培土生金法
综合治疗后，营养学指标血清总
蛋白、白蛋白、前白蛋白有明显增
高，同时用力肺活量、最大通气量
都有明显改善；培土生金法可以较
好地缓解呼吸肌疲劳及肺功能进行
性下降，并能有效改善患者的慢性
缺氧状态，同时减轻营养不良等症
状，从而提高患者的生活质量。

医人说医

减减肥肥只只是是健健身身路路上上的的一一棵棵小小树树
妈妈的早餐

济南 周琳琳

我的宝贝嘟嘟 1 3个月
了，现在是一个全身光滑的
健康宝宝。他在出生第25天
的时候，全身爆发湿疹，我们
全家陪伴嘟嘟与湿疹“斗争”
了一年，有一些经验，也有很
多教训。

第一口奶粉的“悲剧”

嘟嘟是剖腹产出生的，
我剖腹产后下奶慢，于是刚
出生时吃了奶粉，加上刚出
生盖得有点多，然后“悲剧”
出现了，第二天身上长了好
多红疹子。好在穿少点了，疹
子就慢慢退下去了，现在想
想应该是热疹，出生第四天
就全母乳了。

出生第23天，月嫂说母
乳不够吃，要给他添加些奶
粉。悔恨自己当时没有拒绝，

添加奶粉后，嘟嘟的湿疹全
面爆发，三四天时间蔓延了
全身，惨不忍睹。我坚定地辞
去月嫂，恢复了全母乳。去医
院检查，医生怀疑病毒疹，让输
液，无知的我还是没有拒绝，输
液两天，湿疹没有任何缓解。

足够的保湿可以缓解

万事还得靠自己，于是
我开始没日没夜地看书、搜
资料、看论坛。陆续用过的药
有：儿研所肤乐霜+硅霜1号、
炉甘石洗剂、除湿止痒软膏、
儿肤康擦剂、艾叶、金银花、
花椒、茶叶、忍冬藤熬水洗
澡，丝塔芙保湿霜，也吃过一
段时间益生菌。

反复折腾后，我得出经验：
每隔两三个小时就抹一层厚
厚的保湿霜，夜里再困也要坚
持抹，能使湿疹缓解不少。

保湿霜什么牌子都可

以，但必须是质地稠厚的膏
状，不能是乳液，乳液擦在身
上有水分蒸发，会让干燥的
皮肤更干燥。还有见效快的
药膏都含有不明激素，若是
含有强激素，复发起来更不
好治疗，而且时间长了还会
造成色素沉淀，皮肤变薄。各
种中草药泡澡，只是辅助治
疗。虽然这样护理下来，湿疹
有所缓解，但是一疏忽就复
发，我意识到，一定要找到过
敏原，回避过敏原。

回避过敏原才是关键

我开始查询可能的过敏
原，凡是可能过敏的食物我
都不吃，可宝宝还是断断续
续长湿疹。我带他去医院查
了一下过敏原，显示牛奶、蛋
类、小麦过敏。

由于母乳喂养，过敏原
很难控制。所以，很多宝妈在

宝宝过敏之后停了母乳，全
部奶粉喂养，但母亲的天性
让我坚持了母乳喂养。

可能有些妈妈说：“我已
经严格忌口了，可宝宝怎么
还是过敏？”我只能说，你没
有彻底忌口。我刚开始只吃
米饭加稻米油炒青菜，观察
了三天，确定不过敏后再添
加另一样食物，小麦过敏，连
含有小麦的酱油醋都不能
吃，调味料只吃盐和糖。我彻
底忌口时，才两天就见效了，
宝宝没有新的湿疹长出来，
原来的湿疹也慢慢消失。

忌口确实很难坚持下
来，老人尤其担心妈妈和宝
宝营养不够，不过慢慢地就习
惯了。治疗过敏湿疹最有效的
办法就是回避过敏原。现在嘟
嘟的皮肤很好，而且大部分食
物都能吃了。我确信用不了多
久，宝宝的身体和皮肤就能
抵御各种侵害了。

家家有有湿湿疹疹宝宝，，这这样样护护理理最最有有效效
病榻札记

运动汇
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