
进入寒冷季节，皮肤也可能会因受冷而过敏，称为“寒冷性
荨麻疹”或“冷荨麻疹”。通常是暴露的皮肤部位出现大小不等的
红色或苍白色浮肿性风团，会感觉皮肤剧烈瘙痒，以原发性的为
多。常见于浸入冷水或接触寒冷后，还有可能发生类似组胺休克
的全身症状，如头痛、皮肤潮红、低血压甚至昏厥。对付这类荨麻
疹，最重要的是做好御寒工作，避免寒冷北风直接刺激面部皮
肤，避免双手、双脚接触冷水等，严重者应就医。
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冬季当心“冷荨麻疹”

主主粮粮““选选秀秀””，，为为何何是是土土豆豆
专家细数吃土豆好处多

本报记者 徐洁

真相1>>

维生素丰富，能降压

土豆，学名马铃薯，又称山
药蛋、洋芋、洋山芋，光听名字
就土得掉渣，而难登大雅之堂
的土豆如今要与小麦、玉米、稻
米一样成为主粮了。有网友说，
山药和红薯已经哭晕在厕所。
入选主食，为什么是土豆？

好种植、亩产高当然是入
选主粮的必备条件。不过，营养
学家更看重的是它的高营养、
低能量。

山东省千佛山医院主任
营养师杜慧真介绍，因含有淀
粉，食用土豆使身体获得的能
量比其他蔬菜多，同时，与小
麦、玉米、稻米等其他主粮比，
土豆中的蛋白质是最好的，它
还含有丰富的维生素C、维生
素B1、B2、B6和泛酸等B群维生
素，氨基酸、胡萝卜素等的含量
高，又兼有蔬菜的好处。

众所周知，饮食平衡才能
保持健康。比如饮食中的食盐
过量，将导致体内的钠过多，引
起水潴留，进而导致高血压，但
在饮食中增加钾的摄入，多余
的钾排出体外时，可以带走多

余的钠，降低血压，降低中风的
风险。

中国居民营养膳食指南
建议，每人每周应食薯类5次左
右，每次摄入50克-100克。每100

克土豆含钾高达300毫克。杜慧
真说，土豆中的钾含量甚至比
香蕉、橘子还要高。日本一个研
究发现，每周吃5至6个土豆，可
使中风几率下降40%。

真相2>>

放开肚皮吃也不会胖

许多人认为，土豆含有大
量淀粉，淀粉可以转化成糖，因
此视其为增肥食品。

杜慧真说，这其实是误解，
土豆的含水量高达70%以上，真
正的淀粉含量不过10%至20%，
与小麦面粉比，食用单位重量
的土豆获得的能量仅仅是馒
头的一半，与稻米比，食用2两
土豆获得的能量与2两米饭几
乎等同，而土豆的营养却令稻
米望尘莫及。

“富含膳食纤维是土豆的
另一个好处。”杜慧真说，膳食
纤维是植物细胞的坚韧壁层，
吃进人体后，不被吸收，也不提
供热量，但因在新陈代谢中的
作用不可或缺，所以继糖类、蛋
白质、脂肪、水、矿物质和维生

素之后，被列为“第7类营养
素”，膳食纤维可以促进肠道蠕
动，起到通便作用，同时，进食
纤维素后，需要较长时间来消
化，延长了胃排空的时间，容易
产生饱腹感。

与地瓜相比，土豆不甜，这
意味着它含糖量较少，虽然淀
粉在体内可水解成糖，但这个
过程需要时间，因此，食用土豆
不容易引起血糖水平的急剧
波动，糖尿病人也可以适当食
用。由此，土豆能PK掉地瓜、山
药等薯类变身主粮，也就不足
为奇了。

支招>>

糖友吃土豆有讲究

因含有少量淀粉、膳食纤
维，食过容易产生饱腹感，且维
生素、胡萝卜素等含量丰富，不
会导致营养不良，“土豆减肥”
确实是好招。专家细数了土豆
的减肥作用：1、它本身不产热，
吃进胃中，让人饱腹，减少了摄
入食物中的热量比值；2、纤维
在肠道内吸水，优化了肠道内
正常寄居的细菌的生长环境；
3、膳食纤维中的某些成分，如
果胶，可直接与胆固醇结合，随
粪便排出体外。

还有人说，薯片、薯条一向

被认为是肥胖帮凶，现在怎么
又成了减肥明星了？杜慧真解
释，一份薯条，没炸前仅含几千
卡热量，而做成炸薯条后，所含
的热能高达200千卡以上，令人
发胖的不是土豆本身，而是它
吸收的油脂，油炸后的薯条其
中的维生素也破坏殆尽，且如
果烹炸的油反复使用，还会产
生反式脂肪。

不过，杜慧真提醒，糖尿病
人吃土豆应计量，每吃二两半
土豆，就应从每顿饭中减掉半
两粮食，以免血糖控制不佳。

如果土豆会说话，最近口气肯定硬气不少。农业部宣布，将着力推进马铃薯主粮化开发，使其逐渐成为
第四大主粮作物。别拿土豆不当干粮，未来，我们的餐桌上主角也许就是土豆了。慢，吃土豆不是容易增肥
吗？土豆说：“我冤。”

营养学家夸赞说，土豆含有多种氨基酸和维生素，蛋白质丰富且优质，热量却比小麦低。联合国教科文
组织甚至称，21世纪，土豆可以挽救被富贵病缠身的人类。

商河“巨唇男”康复出院，济南血管瘤医院专家表示：

血血管管瘤瘤治治愈愈关关键键是是早早发发现现早早治治疗疗
本报济南12日讯(记者

陈晓丽) 8日，来自商河县的
“巨唇男”徐志友经过两个多月
的免费治疗，在成功切除瘤体
后病愈出院。这对济南血管瘤
医院来说，也是一件高兴事儿。

“我们医院也是第一次操作这
种手术，风险和压力都特别大，
好在经过团队努力，终于让患
者顺利康复了。”济南血管瘤医
院院长孙嘉矿表示。

据孙嘉矿介绍，此次切除
瘤体的手术难度很高，主要在
于患者的病史非常长，从出生

至今唇部血管瘤已经伴随徐
志友50年了，瘤体巨大且下垂
严重，在农药的刺激下已经开
始溃烂，面临恶化的风险。“更
为严重的是，因为长期无法正
常进食，患者的全身影响状况
很差，重度贫血，手术过程中可
能会引起失血性休克等生命
危险，不符合手术条件。”

但是，考虑到徐志友的严
重病情，经过一段时间的术前
调理，徐志友的身体终于有所
好转。经过前后三次手术，血管
瘤被完全切除。孙嘉矿告诉记

者，“这个手术涉及多个专业，
包括口腔科、内科等，手术是在
多专业联合治疗下完成的。”手
术不仅解决了血管瘤问题，还
成功保留了下唇的功能，对以
后的日常生活不会造成任何
影响。

同时，孙嘉矿提醒大家，血
管瘤属于先天性疾病，早发现
早治疗是治愈的关键，如果没
有得到及时规范的治疗，可能
会造成非常严重的后果，患者
徐志友就是因为延误了治疗
才导致现在的状况。“血管瘤除

了影响美观，长在不同的部位，
例如眼睛等地方，还会压迫到
神经，影响肌体功能。”

对于血管瘤的治疗，方法
也有多种，需要根据不同年龄
段、不同病情等具体情况制定
个性化治疗方案，才能取得最
佳治疗效果。“例如早期血管瘤
一般可以采取微创治疗，不仅
痛苦小恢复快，也不容易留下
疤痕，更美观一些。但是如果发
展到后期，可能需要进行开刀
手术，相对来说恢复就慢一
些。”孙嘉矿提醒道。

1 .读者：孩子7岁，晚上总是磨
牙，想问问是怎么回事？

山东省千佛山医院儿童保健科
主任李燕：磨牙的原因有好几种。第
一，是吃得过多，吃了些不容易消化
的东西。第二，是牙齿本身的排列问
题，导致牙齿咬合不好，睡中磨牙克
服这种不舒服。第三，就是传说的肠
道有寄生虫，原因与“第一”差不多，就
是孩子睡觉时，肠道仍在接受刺激，
处于活跃状态，所以牙齿也不闲着。
偶尔磨一次可能是吃多了，要是长期
总磨，那就考虑肠道寄生虫问题，建
议去医院看看，查个大便虫卵。或者
去卫生疾控部门买点驱虫药吃吃，
即使没有虫子，吃吃也没有什么问
题，7岁孩子的话可以半年吃一次。

2 .读者：我现在是一位怀孕16周
的妈妈，一年半以前，怀孕6个月的时
候胎儿检查出问题，做了引产。现在，
我想提前知道胎儿的健康问题，如果
再有问题就准备打胎不生产了；如果
到6个月或者更大月份，查出来问题还
得引产。我想问下无创DNA检查和羊
水穿刺各有哪些优缺点？

济南市妇幼保健院产科副主任
医师刘翠英：无创DNA检查主要是适
合在唐氏筛查中指标接近临界值的
孕妇，羊水穿刺则适合高危孕妇，即
年龄在35周岁以上，并且前期检查中
已经发现指标异常的孕妇。结合这位
孕妇的年龄和孕周，如果唐氏筛查等
检查没有异常情况，这两样检查都没
必要做，只要按时做正常的产前筛查
就可以，而且做了无创DNA也并不能
确保胎儿百分之百没有问题。

济南市中心医院产科主任田敬
霞：无创DNA检测主要是检测三种
比较常见的染色体疾病，包括T21

（唐氏综合征）、T18（爱德华综合
征）、T13（帕陶氏综合征），对胎儿
并没有伤害。羊水穿刺检查内容则
比较全面，从理论上来说可以检测
所有重大遗传疾病，但是存在感染
及流产的风险。

如果您有关于疾病和健康的任
何疑问 ,请将问题发至电子信箱 :
q l s h e n g m i n g @ 1 6 3 . c o m ,或拨打
96706120热线电话 ,也可以给新浪
微博“齐鲁晚报-生命周刊”发送私
信,我们将竭力帮您解答。

（陈晓丽 徐洁）

我来帮您问

孩子半夜磨牙

该怎么治

本报济南1月12日讯（记者 李
钢） 近日，我国专家撰写的有关

“肿瘤缓释库疗法”的论文在英文杂
志《Lung Cancer: Targets and Therapy》
上发表。这标志着由我国专家创新的
肿瘤疗法得到了国际认同。

据介绍，所谓“肿瘤缓释库疗
法”，简单地说，该疗法的功效在于

“细胞固化剂+抗癌化疗药+免疫刺
激剂”三合一的肿瘤内注射。这种疗
法相比传统的全面化疗疗法具有一
定的优势，这是因为局部高浓度给
药，即可成倍加强杀瘤的功效，又一
定程度上避免了系统给药所常见的
副作用，此外，还可以在病灶处诱发
强烈的抗肿瘤免疫反应。该疗法的
提出者是于保法医师。

有专家评价说，于保法医师的
“肿瘤缓释库疗法”是一种老药新
用、常规异法的临床应用创新。该疗
法无论是在给药途径和剂量上，还
是在药物制剂配方上都有突破性运
用。有关该疗法的论文在英文杂志
上发表，表明这种疗法得到了国际
认可。专家同时表示，本疗法分子作
用机理和因果关系的临床依据还可
以进一步研究与论证。

我国“肿瘤缓释库疗法”

获国际认可

科科学学地地吃吃，，血血糖糖妥妥妥妥的的！！
本周三下午健康大讲堂支招低糖配餐

本报济南1月12日讯（记
者 徐洁） 对上了年纪的人
来说，如何吃得营养又能保证
血糖平稳，这大概是一日三餐
最操心的事了。生活要有滋有
味，又要警惕血糖高了、低了，
到底如何吃？本周三下午，本
报健康大讲堂与读者服务中
心邀请了有着八年从业经历
的国家公共营养师胡陵，教您

打造一个健康的家庭餐桌。现
开通抢票热线96706120，欢迎读
者参加。

长期的高血糖会使全身各
个组织器官发生病变，导致急
慢性并发症的发生，如胰腺功
能衰竭、失水、电解质紊乱、营
养缺乏、抵抗力下降、肾功能受
损、神经病变、眼底病变等，长
期得不到控制还将引发糖尿
病，控制高血糖势在必行。现代
医学研究也证实，高血糖者更
容易患癌症。

据统计，随着饮食结构的

改变，高血糖人群越来越趋于
低龄化。学会科学地吃，不但能
保证血糖正常平稳，生活质量
一样有滋有味。

本周三(1月14日)下午2点30

分，本报健康大讲堂邀请了有
着八年营养师经历的济南先河
营养服务中心副主任、国家公
共营养师胡陵，教您健康地吃、
有滋有味地吃，还能保证血糖
稳稳的。

作为一名公共营养师，胡
陵长期在媒体开设专栏，家庭
餐桌也是胡陵的实验台。现场

她将介绍科学饮食新理念、小窍
门，传授许多健康美味的新吃
法，参与的读者必将不虚此行。

本期健康大讲堂地址：济
南市市中区阳光舜城商业街
A02-A03号二楼，今后这里还将
作为本报第一个老年课堂与小
记者团阳光舜城站，为大家带
来丰富的活动。

如您有参加本期大讲堂意
向,请拨打大讲堂热线96706120

或给生命周刊微信发送信息报
名,现场的观众还可获得本报

《生命周刊健康服务手册》。

1、吃土豆要去皮吃，
有芽眼的地方一定要挖
去，以免中毒。

2、切好的土豆丝或
片不能长时间浸泡，泡太
久会造成水溶性维生素
等营养流失。

3、买土豆时不要买
皮的颜色发青和发芽的
土豆，以免龙葵素中毒。

吃土豆

有禁忌

链接>>
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