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健脾养胃八珍糕，老人孩子都爱吃
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科学防晒做到三点

◎选择防晒系数≥30的防晒霜：一
般情况下防晒系数没必要追求高限。

◎每2个小时涂抹一次防晒霜：日
晒前15-30分钟涂抹，让皮肤表面有效
形成防护膜，其后每2小时涂抹一次。

◎穿深色衣物更能抵挡紫外线：
戴好防晒帽，选择线纱成分、编织紧密
及颜色较深的衣物可提高紫外线防护
指数。

花椒有这些妙用

防止米虫：花椒用纸巾包起来，放
进米堆，防米虫的效果非常不错。

止痒：花椒用开水泡开，擦拭皮肤
可以起到止痒和杀菌的作用。

油防异味：在油壶里放入适量花
椒可以防止油脂变味。

踮踮脚，预防骨质疏松

扶墙提踵：首先找一面墙，或者桌
子、椅子都可以，用双手扶稳；双脚打
开与肩同宽，脚尖点地，脚跟稍稍离地
即可。身体稳定性增加后，还可以选择
放下双手进行练习。这个训练可以增
强腿部的平衡力，预防骨质疏松。

小贴士：脚跟提起的时候身体笔
直向上，不要前倾。

电蚊拍+杀虫剂=爆炸

夏天的时候蚊子特别多，不少人
家会买治蚊“神器”——— 电蚊拍。电蚊
拍虽然方便，但使用不当也会造成危
险。杀虫剂和电蚊拍绝对不能同时使
用，因为电蚊拍+杀虫剂=爆炸！

杀虫剂中的除虫菊酯、助推剂都
属于可燃物，这些危险物质遇到明火、
高温时容易爆炸和燃烧。而使用中的
电蚊拍会产生电火花，和杀虫剂一起
使用很容易着火，甚至引发爆炸。

让发蔫蔬菜巧返鲜

绿叶蔬菜买回来放几天后很容易
发蔫，今天教你一招，让发蔫蔬菜返
鲜！往盆里倒入2L水，然后往水里放入
一勺盐和一勺醋；随后将发蔫的青菜
放入水里，用手压一压，让水没过青
菜；浸泡半小时后，打蔫蔬菜的叶子全
都展开了。

睡觉磨牙是缺钙吗

磨牙与缺钙没有直接联系，如果
患者的牙齿有缺损，牙釉质发育不全
或者有脱钙现象，牙齿会发白，并且有
圆圈状的小点，这都是缺钙的表现。

磨牙与患者本身的精神压力有
关，也与咀嚼习惯有关，另外磨牙还可
能是牙齿咬合不正确造成的，这些都
是导致磨牙的原因。通常牙齿缺钙，可
以通过饮食调整，多吃含钙量高的食
物，如虾皮、骨头等，也可以服用钙片。

抹瘦腿霜管用吗

大部分瘦腿霜的原理是，通过海
盐、辣椒素等物质促进脂肪燃烧。把瘦
腿霜抹在腿上，感觉腿上火辣辣的，仿
佛脂肪真的在燃烧。但是，海盐会导致
皮肤脱水变皱，辣椒素造成皮肤过敏
的报道也层出不穷。大部分瘦腿霜没
有经过监管部门的审批，成分存在极
大的安全隐患。

抹点霜就能瘦，你在想什么呢？

糖尿病人能喝牛奶酸奶吗

有些人觉得，牛奶里含乳糖，酸奶
含少量乳糖和蔗糖，所以不适合糖尿
病人食用。虽然牛奶里含乳糖，但其血
糖反应仍然比米饭馒头低得多，而且
早餐喝牛奶配合粮谷类主食，能延缓
餐后血糖上升的速度。

酸奶中的乳酸有延缓餐后血糖上
升的作用，含糖酸奶血糖上升速度也
比米饭馒头慢，无糖酸奶更是不错的
选择。 小健

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广

八珍糕是一种健脾益气养胃的糕点，
适合于儿童、老人和平时养生保健意识比
较强的人群。济南同乐堂中医院主治医师
闫石为大家推荐了两种八珍糕，一种为儿
童版，一种为老人版。

八珍糕具体做法

八珍糕的基本食材组成和用量如下：
山药300克、大枣100克、莲子肉100克、芡
实100克、炒薏苡仁100克、茯苓100克。儿
童版加入山楂100克，麦芽100克。老人版
加入制黄精180克，人参20克。

1 .把以上食材用粉碎机粉碎，过筛成
细粉，加入一公斤面粉拌匀，儿童可加入
适量冰糖，老人根据情况(有无糖尿病)加
入冰糖或木糖醇，也可不加。

2 .以上药粉和面粉拌匀后加入适量
水，揉成面团，装入模具中成形，放入蒸锅
或烤箱内，蒸熟即可食用。

闫石介绍，八珍糕所选皆为药食同源
的食材，此糕以山药为主要成分，具有益
气养阴、健脾补肾养肺的作用。大枣养血
益气；莲子肉补脾益肾，养心安神；芡实益
肾固精，补脾益气；炒薏苡仁健脾除湿；茯
苓健脾祛湿，宁心安神。儿童容易出现积
食消化不良的症状，加入山楂、麦芽健脾
消食化积。老人体衰，脾虚肾虚较为突出，
加入黄精、人参健脾益气，补肾填精。

中医话科普，邀您来开讲

为了宣传中医药文化，同时挖掘我省
优秀中医医生、机构，齐鲁晚报·齐鲁壹点
启动《中医百家讲坛》暨中医科普大赛，通
过中医科普短文或短视频作品，从中医角
度生动有趣地讲述中医保健理念及生活
小妙招等。前两届内容在齐鲁晚报·齐鲁
壹点App、微博微信等平台推送后，收获了
数百万人次的点击和关注。

2021年，齐鲁晚报·齐鲁壹点第三届
《中医百家讲坛》栏目启动。科普文章要求
字数在 1 5 0 0字以
内，内容为原创；短
视频MP4格式，大
小不超20M，分辨
率不高于720p，时
长2分钟以内。作品
发 至 微 信 号

“337170880”。

孩子头疼恶心，当心瘤作怪
脑瘤超过白血病成儿童恶性肿瘤“第一杀手”

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 秦聪聪 实习生 王钟玉

脑瘤是儿童高发的实体瘤
可能出现在各年龄段

中国抗癌协会统计数字显示，我国儿
童肿瘤发病率为万分之一，每年大约新
增3万至4万名儿童肿瘤患者，其中，儿童
脑肿瘤发病率位居第二，仅次于儿童白
血病。

“脑瘤是儿童高发的实体瘤。”山东大
学齐鲁儿童医院神经外科主任王广宇告
诉记者，儿童脑瘤可能出现在各个年龄
段，国外有数据统计，其发病率在十万分
之五到十万分之六之间。

随着治疗手段发展，目前儿童白血病
的治疗已取得长足进步，相当部分白血病
患儿有了被治愈的机会。如今，脑瘤已跃
升为儿童恶性肿瘤“第一杀手”。胶质瘤、
颅 咽 管 瘤 、髓 母 细 胞 瘤 、松 果 体 区 肿
瘤……脑肿瘤有良恶性之分，恶性比例更
大。

“恶性肿瘤为什么会找上孩子？这是
家长普遍会问的一个问题，只是儿童脑肿
瘤发病原因非常复杂，目前尚未明确。不
过，其中部分与遗传因素有关。”王广宇
说，手术后对患儿进行分子或基因检测发
现，有些孩子存在基因突变或基因缺陷，
比如多发性神经纤维瘤就属于一种常染
色体显性遗传性肿瘤。

此外，食品安全、环境污染、辐射放射
等都可能是儿童脑瘤的发病因素。“我们
正在努力寻找病因，以期将来能更好地规
避儿童脑瘤。”王广宇说。

长脑瘤有“信号”
孩子一些普通症状别忽视

早发现、早诊断、早治疗已被公认为
癌症防控最有效的途径，儿童脑瘤也不例
外。“儿童脑瘤发现时，一般症状已经比较
严重，但不代表它没有早期症状，只是这
些症状普通，容易被人们所忽视。”王广宇
说，儿童脑瘤比较常见的症状包括头疼、
恶心、呕吐等。

曾有一位母亲带着头疼的孩子来就
诊，虽然孩子到医院时表示头不疼了，但
从事护理专业的这位母亲坚持给孩子做
了检查，结果发现孩子脑部确实存在肿
瘤，好在是良性的。

但是，并非所有孩子都能有这份幸运。
14岁的萱萱(化名)因为反复恶心呕吐，已经
瘦到皮包骨头，在其他医院被诊断为神经性
厌食症。到齐鲁儿童医院神经内科就诊时，
医生察觉到异常，检查结果发现其后颅窝处
有占位，手术后确诊为髓母细胞瘤。

“如果孩子反复出现恶心、呕吐症状，
经治疗干预只有短暂效果的，也要考虑脑
肿瘤的问题。”王广宇介绍，除了这些常见
症状，还有些孩子患上脑肿瘤后，表现为
强迫体征，比如脖子歪，有可能是脑肿瘤
压迫神经核团导致的。走路不稳，这很可
能是小脑病变导致的共济失调。还有孩子
会出现抽风、癫痫等症状，与孩子高热惊
厥时的症状也要区分开。

王广宇介绍，极个别孩子会出现头很大
或头上鼓包情况，这是因为脑肿瘤过大或脑
积水。脑肿瘤病变还可能引起眼球变化，有
的孩子视力下降，有的孩子眼球震颤。

“发育倒退、消瘦、多饮多尿等，也都

可能是孩子患上脑肿瘤的信号。”王广宇
提醒，太小的孩子不会表达自己的感受，
家长要注意观察孩子的精神状态。如果精
神状态不好，建议及时就诊。

早诊早治效果好
精准手术是首选治疗方式

王广宇介绍，儿童脑瘤预后情况受肿
瘤分期、肿瘤本身性质等因素影响，目前
手术切除是首要治疗方式。

“手术能给孩子创造临床治愈的机
会，同时取得病理组织，对肿瘤的病理类
型有准确判断，指导后续的治疗。”王广宇
介绍，良性脑肿瘤患儿多数可通过手术治
疗而获得理想的生存期，如果手术顺利、
未遗留并发症，可如常人一样生活。而恶
性脑瘤患儿一般手术切除还不够，需要根
据情况进行放化疗、靶向治疗等。

王广宇说，因为颅脑解剖结构复杂，
要保护血管、神经和重要功能区，成就一
台完美无损的脑肿瘤手术，与主刀医生和
团队以及精准的设备配合分不开。也正因
此，小儿神经外科又被业内称为神经外科

“皇冠上的明珠”。
“脑功能区深部或复杂区域发生病变的

话，可以利用‘导航’，避免对重要功能区
造成损害。”王广宇说，目前光学导航、电磁
导航、神经外科机器人等的利用，大大提高
了小儿脑瘤手术的精准性。在手术过程中，
要注意对出血、液体和血压的控制。

王广宇提醒，当发现大脑有占位，医
生怀疑是脑肿瘤时，切忌拖延耽误治疗，避
免小肿瘤快速生长恶化，错失最佳治疗机
会。手术越早，脑肿瘤越小，占位效应越好解
除，切除难度及风险一般也相对较小。

主讲人：
济南同乐堂中医院

主治医师闫石

本期达医：王广宇

长久以来，人们都认为
白血病是儿童恶性肿瘤“第
一杀手”，殊不知，近年来，另
一 种 人 们 关 注 较 少 的 肿
瘤——— 脑肿瘤却成了儿童致
死率、致残率极高的恶性肿
瘤。山东大学齐鲁儿童医院
神经外科主任王广宇提醒，
儿童脑瘤的治疗关键在于早
发现、早诊断，而头疼、恶心、
呕吐等常见症状，或是儿童
脑瘤发出的信号。
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