
她身上的红疹谜团“破案”了
特应性皮炎患者如何护理？专家支招

葛生活课堂

想减肥，试试水油焖炒法

中国农业大学食品学院教授范
志红介绍了水油焖炒法的具体做法：

1 .锅中放一小碗水，约100毫升
(半杯)；2 .水中加入一勺食用油，约
6克，然后煮开；3 .立刻放入300克的
绿叶蔬菜，在油水里搅拌均匀，水再
次沸腾后盖上盖子，小火焖煮1～3
分钟；4 .关火，按照自己的口味适量
添加调料后盛出。

注意：比较大的蔬菜，可以焖煮
3分钟，叶子比较薄的蔬菜，可以焖
煮1分钟甚至更短。

水油焖炒法的3个关键：1 .少放
水，避免水溶性营养素流失。

2 .控制油量，如果蔬菜不超过
250克，加1汤匙油即可。

3 .凉水里放油，沸腾后马上放
入菜，翻匀后焖一会儿，用少量水产
生的水蒸气把菜焖熟；用少量油软
化菜中的纤维，改善口感，也帮助菜
里的维生素K、叶黄素等脂溶性营
养素被吸收利用。

水油焖炒法对控制血脂、减肥
瘦身是有帮助的。

冬喝八宝茶，暖身补气血

北京医院药学部主任药师杨莉
萍介绍，经典八宝茶的原料为绿茶5
克、红枣5颗、桂圆10克、枸杞10克、
葡萄干15克、菊花5克、核桃10克、芝
麻5克。在这个基础上，也可以根据
自己的体质、喜好进行调整。

不同体质：体寒的人(手脚心
凉)适合选择红茶；体热的人(手脚
心热)适合选择绿茶。

吃大餐后可以加点山楂，能够
化油消食。冬季多喝八宝茶，身体暖
了、气血足了，免疫力也会变好。八
宝茶中的食材都可以食用，但茶叶、
菊花不建议嚼食后吃下去。

吃黑芝麻，记住3个技巧

解放军总医院第八医学中心营
养科主任医师左小霞介绍，黑芝麻
钙含量能达到牛奶的8倍左右，但黑
芝麻含有较多油脂，不宜大量食用。

碾碎后营养更好：黑芝麻中含
有天然维生素E和多种必需氨基
酸，不过，它们都被包裹在芝麻外层
的硬膜内。将整粒芝麻炒熟后，碾碎
了再吃，才能把更多营养释放出来，
有利于人体吸收，所以通常将黑芝
麻加工成糊类、羹类食品。

熟芝麻更好：熟芝麻抗氧化效
果更好，推荐把芝麻炒熟了吃，但注
意不要炒煳。

每天别超15克：黑芝麻脂肪含
量较高，而且不好消化，建议每天吃
10～15克即可。

冬吃甘蔗赛人参

俗话说，“冬吃甘蔗赛人参”，怎
么吃才更健康？中国中医科学院西
苑医院营养科主管营养师张凡介
绍，生吃甘蔗清热生津、滋阴润燥效
果更佳，适合心烦口渴、肺燥咳嗽、
大便燥结者。熟吃甘蔗滋补和中、益
气补脾，适合脾胃虚寒者。

青皮甘蔗与紫皮甘蔗，生吃都
有清热作用。

甘蔗的养生吃法：甘蔗生姜汁，
具有滋阴养胃、健脾和中、祛寒止呕
的效果。准备一段甘蔗、两三片生
姜，甘蔗切块放入锅中，加姜片，加
水，煮开转小火，再煮20～30分钟。
也可根据口味加入适量枸杞、3～4
枚大枣，适量冰糖或蜂蜜调味。

据CCTV生活圈
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小时候的乖宝宝，咋成了“炸药包”？
心理专家：与青春期孩子沟通需要技巧

刘通 通讯员 赵珊珊 李加鹤
济南报道

青春期是孩子成长的关键
时期，但许多家长却为此感到
焦虑。八年级学生家长李颖(化
名)便是焦虑大军中的一员。

“孩子以前在家可听话了，去亲
戚朋友家也特别懂礼貌，会主
动跟长辈、同学打招呼。”李颖
疑惑地说，可自从上了初中，女
儿不仅常常和父母对着干，在
街上遇到熟人也不会打招呼，
到亲戚家常常一言不发，只会
自顾自玩手机，这到底是怎么

了？日前，针对李颖等家长关于
青春期孩子的疑问，山东省精
神卫生中心日间诊疗科主任李
翠鸾在“心灵驿站”直播间进行
了解答，帮助各位家长缓解亲
子矛盾，克服焦虑情绪。

“青春期是孩子从相对依
赖走向相对独立的阶段，他们
在探索自我的过程中，会面临

‘我想要独立，但环境是否允
许，自己是否真能独立’的矛
盾，从而产生心理冲突，这是青
春期孩子出现‘叛逆’行为的根
源。”李翠鸾表示，如果孩子在
家庭中无法形成独立见解和表
达愿望的能力，可能会影响他
未来融入社会和建立家庭，例
如在工作中难以和同事、领导
相处，在家庭中缺乏主见、一味
顺从。

有家长表示，孩子进入青
春期后，回到家就锁门，不与父
母交流学校发生的事情。李翠
鸾认为，家长不应消极看待这
一现象，这可能是孩子成长中
建立自我边界的表现。“即使孩
子伴随严重情绪问题，家长过
度焦虑，强行开门并非良策。”
李翠鸾说，“沟通问题可能存在
盲区，建议寻求专业人士帮助，
全面了解孩子需求。家长也不
宜将青春期孩子的学习完全置
于监控之下，这与孩子心理发
展不同步。”

在亲子沟通中，部分家长
常陷入给孩子讲道理却无效的
境地。李翠鸾分析，青春期孩子
懂得的道理可能比家长还多，
他们需要的是理解和尊重，家
长应理解孩子的独立需求，适

当表达自身焦虑，夫妻间也可
以互相安抚。

关于青春期早恋问题，李
翠鸾表示，这是孩子成长中正
常的情感需求，是为未来建立
健康婚恋观做准备。家长不应
简单定义为“早恋”并扼杀，而
应利用这个机会引导。对于男
孩，家长可帮助其树立责任感
和两性交往界限；对于女孩，要
帮助其建立情感亲密关系中的
自我保护方式。

李翠鸾还提到，养育青春
期孩子需要技巧。家长既要控
制焦虑，如对孩子人际交往和
未来发展的担忧；又要放下家
长身份，平等交流，如直接表达
对孩子未来的担心，并提供不
同视角，让孩子在成长中有更
多选择。

贺照阳 通讯员 胡晓梦 张琪
济南报道

提及特应性皮炎(AD)，人
们往往首先会想到其难以根治
及在儿童中的高发性。然而，关
于特应性皮炎，我们的了解远
不应止于此。

特应性皮炎，亦称特应性
湿疹，是一种慢性、复发性、炎
症性的皮肤病，属于皮炎湿疹
类皮肤病的常见类型。该病以
反复发作、病程迁延为特点，患
者常遭受剧烈瘙痒的困扰，严
重影响生活质量。更复杂的是，
不同年龄段的患者还可能并发
过敏性鼻炎、哮喘等其他特应
性疾病，因此，特应性皮炎被视
为一种系统性疾病，需按照慢
性病进行长期的病程管理。

特应性皮炎患者
应避免过度清洁

济南市皮肤病防治院副院
长于德宝介绍，无论是儿童还
是成人，患有特应性皮炎后，均
会对生活质量造成显著影响。
患者皮肤干燥，因此，日常生活
中的皮肤保湿尤为重要。

特应性皮炎患者应加强皮
肤护理，避免过度清洁，清洁皮
肤的次数、时间及水温均需适
中，以免破坏油脂膜和皮肤屏
障。建议使用温和、无刺激性的
洗涤产品，减少使用碱性强的
清洁用品。洗澡后应立即涂抹
保湿乳液或霜剂，如含有尿素、
甘油或玻尿酸的产品，并注重
补充水分，保持身体内部水分
平衡，这一点至关重要。

面对皮肤瘙痒，患者应尽
量避免过度抓挠，以防加重皮
肤屏障损伤。若瘙痒难耐，可轻
轻拍打瘙痒部位或擦拭专用药
膏以缓解。

宜穿着、使用宽松柔软、透
气性好的纯棉衣物和床单被
褥，避免化纤类、毛类等可能刺

激皮肤的产品。
针对特应性皮炎的治疗，

患者应寻求专业皮肤科医生的
帮助。医生会根据病情的严重程
度及患者的个人情况，制定最合
适的治疗方案。

对于较为严重的患者，需采
取综合治疗措施，如口服抗过敏
药物、免疫抑制剂，外用糖皮质
激素药膏、钙调磷酸酶抑制剂
(如他克莫司软膏、吡美莫司软

膏)以及紫外线光疗等。
近年来，随着生物制剂与小

分子JAK抑制剂等药物的出现，
难治性特应性皮炎患者有了新
的治疗选择，如度普利尤单抗
(达必妥)等，但需在专业皮肤科
医生的指导下使用。

被皮肤问题困扰多年
红疹之谜终得解

近年来，随着人们健康意
识的提升，皮肤肿瘤日益受到
关注。全球数据显示，皮肤肿瘤
在恶性肿瘤中发病率最高，如
基底细胞癌、黑素瘤等，其发病
率逐年上升。

青岛姑娘小李(化姓)就曾
因身上反复发作的红疹而陷入
恐慌，担心自己患上覃样肉芽
肿这种皮肤淋巴瘤。她曾在当
地多家医院就诊，甚至远赴上
海求医，但诊断结果不一，有的
医生怀疑是副银屑病，有的则
考虑是覃样肉芽肿。

来到济南市皮肤病防治院
疑难重症皮肤病诊疗中心后，
小李带来了厚厚的病历和检查
资料。

据了解，小李每逢生理周
期前后，手足都会出现皴裂现
象，虽然求医无数，但问题始终
未能解决。一年多前，她的背上
又出现大片红疹，伴有皮损和
皮屑，时有瘙痒感。尤其是当听
到覃样肉芽肿的怀疑后，小李
的恐惧更是与日俱增。

幸运的是，经过北京大学
第一医院皮肤科涂平教授的会
诊，小李最终被确诊为特应性
皮炎，这才让她心中的恐惧得
以消除。

涂平教授指出，小李背部
的皮损呈对称发作，这符合特
应性皮炎的皮损特点；而大多
数皮肤恶性肿瘤初起时皮损往
往是单发的。此外，小李的手足
皴裂已有十几年历史，且发作
规律明确，这也符合特应性皮
炎的特点。

涂平教授在皮肤病学领
域拥有广博的专业知识和丰
富的诊疗经验，尤其在皮肤组
织病理诊断、皮肤肿瘤和皮肤
激光美容的临床研究方面造
诣深厚。

据悉，12月31日，涂平教授
将再次莅临济南市皮肤病防治
院进行会诊，有需求的患者可
联系该院进行预约。
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