
冬季烧烫伤，牢记五字急救法
家长需筑牢防线，让孩子远离那些“温暖陷阱”

葛生活课堂

冬晒太阳值千金

冬季晒太阳是一分钱不花的养
生法。帮你补阳气、提高免疫力、预
防疾病发生、改善心情和睡眠。

每天9：00～11：00、15：00～16：
00是晒太阳的最佳时间段，成年人
建议每次晒20～30分钟，老人、儿童
建议每次晒15分钟。

晒头顶、晒后背、晒手心、晒双
腿，晒太阳认准这4个部位，效果翻
倍。体弱人群晒太阳要量力而行，白
内障患者晒太阳时建议戴墨镜。空
腹、饱腹者不宜晒太阳。

冬季减肥适合超慢跑

相比其他激烈运动，超慢跑运
动强度在最大氧气消耗量的50%左
右，处于高效燃脂区间，人体脂肪代
谢会更高。

超慢跑属于中等强度有氧运
动，与其他运动一样，对全身健康都
有益，有助于提高代谢、增强心肺功
能、提高免疫力、消除不良情绪、延
缓衰老。

研究证明，每周进行150分钟中
等强度运动，可以帮助提升心脏储
备功能，也有利于控制体重、血糖、
血脂、血压。

超慢跑对身体冲击力较小，相
较于高强度跑步训练，对心肺系统
和肌肉压力较小，比较适合初跑者、
体重较大者和中老年人，对膝盖比
较友好。

与跑步相比，超慢跑比较舒适，
运动后不会特别疲劳，更容易让没
有运动习惯的人提升运动量，也更
容易坚持。

枸杞这样吃养生效果佳

现代医学认为：枸杞具有清除
自由基、抗氧化功能，能够起到增强
免疫力、延缓衰老的滋补作用，被誉
为“花青素之王”“滋补软黄金”。

中医认为：黑枸杞具有滋补肝
肾、益精明目的功效。红枸杞是“大
众补气良品”，黑枸杞是“熬夜抗衰
优选”。

冲泡食用：3～5克黑枸杞，用温
开水冲泡。由于黑枸杞中的花青素
不耐热，高温泡水会被破坏，如果平
时想泡水喝，水温控制在40℃以下。

嚼服：每天3—5克左右黑枸杞，
直接嚼服。

煲汤：炖肉或做汤时加入适量
黑枸杞，不仅色、香、味俱全，同时达
到了食疗养生的功效。

黑红姜枣暖身茶：黑枸杞、红枸
杞、生姜、红枣泡水喝，是驱寒暖身，
滋养肝肾的“冬季标配”。

黑红枸杞协同增效，滋阴与补
气并行；生姜、红枣温通血脉，驱散
寒气，既改善手脚冰凉，又从根本上
滋养肝肾，达到“养元”的目的。

适用人群：畏寒怕冷、手脚冰
凉、气血不足、月经失调、易疲劳的
群体，尤其适合冬季手脚不温、面色
苍白者。

黑枸杞避免与桂圆、红参等烈
性温补食材同食，健康人群每日食
用小于10克，避免长期过量，否则可
能上火，出现咽喉肿痛、牙龈红肿、
口干舌燥、食欲不振等症状。

感冒发烧、体内有炎症者不宜
食用，以免加重症状。

肺热患者禁止食用，否则可能
导致咳嗽、咳痰、气喘等症状加重。

脾胃虚寒、易腹泻者需适量，避
免加剧不适。糖尿病患者建议少量
食用或遵医嘱。

据CCTV生活圈
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贺照阳 通讯员 丁文倩
王川 济南报道

注意低温烫伤

丁文倩介绍，冬季儿童烧
烫伤主要集中在三类场景，低
温烫伤因发病缓慢、初期症状
不明显，其危害性常被家长低
估。

隐蔽的低温烫伤：这类烫
伤是冬季典型儿童伤害类型，
由长时间接触略高于体温的低
热物体导致，热量持续渗透皮
肤深层，损伤更严重。

婴幼儿皮肤厚度仅为成人
三分之一，且无法清晰表达不
适或自行移开热源，属于高危
人群。

常见风险场景包括：暖水
袋、电热宝整夜紧贴孩子身体；

“暖宝宝”直接贴肤或隔薄衣长
时间使用；电热毯整夜开启；新
型发热设备使用时距离过近、
时间过长。此类烫伤初期仅表
现为皮肤发红、轻微肿胀，易被
误判为“压红”，后期可能发展
为深层组织损伤、水泡甚至皮
肤坏死，治疗周期长且易留疤。

接触性烫伤无处不在

这类烫伤由孩子直接接触
高温物体引发，发生突然、伤害
集中。家用“小太阳”、电暖炉等
取暖设备发热管温度可达数百
摄氏度，即使隔着防护网罩也
可能烫伤；浴室、厨房金属水管
通热水后温度骤升，老旧房屋
管道保温性差，孩子触碰易受
伤；桌边热茶杯、汤锅、火锅等，
可能因孩子拉扯桌布、踮脚够
取而倾倒，导致热油、热水泼洒
烫伤。

热水是家庭最常见烫伤热
源，风险遍布厨房、浴室。家长
放洗澡水时先放热水且未看
护，孩子可能闯入或跌入；厨房
开水壶、汤锅把手朝外，易被孩
子打翻；温奶器、恒温水壶放置
在孩子可触及高度，打翻后会
引发热水溅洒烫伤。儿童皮肤
对高温耐受度远低于成人，
45℃左右的热水接触10分钟以
上就可能造成烫伤。

多维度筑牢安全防线

“冬季儿童烧烫伤大多可
通过科学防护避免，预防核心
是让‘温暖’与‘危险’保持距
离。”丁文倩强调，家长需针对
不同烫伤类型采取针对性防
护，从源头降低风险。

预防低温烫伤，使用暖水
袋、电热宝时，需用厚毛巾或专
用布套包裹，避免直接接触皮
肤；电热毯仅可用于预热，孩子
上床前务必关闭；“暖宝宝”贴
在厚衣物外侧，每2-3小时更换
位置；优先购买质量合格、带过
热保护装置的正规电热产品。

预防接触性和热水烫伤，
重点做好“物理隔离+规范摆
放”，在厨房、浴室安装安全围
栏；在厨房操作时，热水壶、汤
锅把手朝向内侧；放洗澡水时
遵循“先冷后热”原则，用手肘
内侧测温，确保水温在38℃-
40℃；做饭、烧水期间避免孩子
在厨房玩耍；及时收纳取暖设
备电线，防止孩子绊倒。

此外，需加强学龄儿童安
全教育，引导其远离危险热源；

提醒老人规范使用取暖设备，
避免操作不当引发意外。

牢记“冲、脱、泡、盖、送”

烫伤发生后，家长第一反
应至关重要，涂抹牙膏、酱油、
偏方药膏等错误做法，会导致
热量无法散发、加重感染，还可
能影响医生判断。正确急救需
牢记“冲、脱、泡、盖、送”五字口
诀，步骤清晰、操作简单。

第一步“冲”：用流动冷水
持续冲洗烫伤部位15-30分钟，
水流不宜过急，水温以常温为
宜，避免冻伤；头面部等不便冲
洗部位可用湿毛巾冷敷，每5分
钟更换一次。

第二步“脱”：冲洗时，小心
脱去或剪开烫伤部位衣物，若
衣物粘连皮肤，切勿强行撕扯，
保留粘连部分，剪去周围衣物，
待就医后由医生处理。

第三步“泡”：冲洗后将烫
伤部位浸泡在冷水中10-30分
钟，进一步降温止痛；烫伤面积
较大或伤者为婴幼儿时，需缩
短浸泡时间，防止体温过低。

第四步“盖”：用无菌纱布
或干净棉布、毛巾轻轻覆盖创
面，保护伤口、预防感染，动作
需轻柔，避免摩擦创面。

第五步“送”：出现以下情
况需立即送医：烫伤涉及面颈、
生殖器等特殊部位；皮肤出现
水泡、破损、发白或变黑；烫伤
面积较大；孩子烫伤后哭闹不
止、精神萎靡、发热。即使是轻
微烫伤，家长不确定严重程度
时，也建议就医检查。

丁文倩强调，儿童烧烫伤
预防远比治疗重要，家长切勿
抱有侥幸心理。冬季取暖期间
需时刻警惕，排查家中安全隐
患，规范使用取暖设备和热源。
科学预防与规范急救相结合，
才能最大程度降低烫伤伤害，
让孩子度过温暖、健康、安全的
冬天。

随着气温持续走低，暖水袋、电热毯、取暖器等保暖
设备成为家庭必备品，冬季也随之进入儿童烧烫伤高发
期。其中，低温烫伤因隐蔽性强、伤害更深，成为易被忽视
的“温暖杀手”。山东大学附属儿童医院整形烧伤外科丁
文倩医生提醒，家长需筑牢防线，掌握科学急救方法，为
孩子安全保驾护航。

皮肤干燥难耐？吃对就能水润过冬
中医推荐几个实用食疗方

贺照阳 通讯员 靳曰军
丁娜 济南报道

冬日来临，不少人会遭遇
皮肤紧绷、瘙痒，甚至脱屑、皲
裂的困扰。如何从饮食入手改
善这些问题？近日，济南市皮肤
病防治院中医皮肤科负责人、
副主任医师靳曰军分享了适配
的中医食疗方，帮您轻松应对
干燥，水润过冬。

靳曰军介绍，中医认为，
“肺主皮毛”，皮肤的健康与肺
的功能密切相关，同时，“肾主
水”，冬季是肾经当令之时，肾
的津液濡养功能不足，也会导
致皮肤干燥。

皮肤干燥是身体“缺水”的
信号，但这个“水”不是单纯地
喝水，而是能被身体吸收利用

的津液和气血，而脾胃为后天
之本，气血生化之源头。

因此，冬季皮肤干燥的食
疗干预，核心在于润肺生津、滋
阴补肾、健脾养血，可通过调整
饮食来改善体内的津液平衡。

基于中医理论，靳曰军推
荐以下适合冬季食用的食材，
帮助改善皮肤干燥。

润肺生津类：推荐银耳、百
合、梨、蜂蜜、莲藕。

银耳被称为“平民燕窝”，能
滋阴润肺、养胃生津；梨和蜂蜜搭
配可清热润燥，缓解皮肤干痒；莲
藕生吃清热生津，熟吃健脾开胃，
都是冬季润肺的好选择。

滋阴补肾类：推荐黑芝麻、
黑豆、枸杞、桑葚、核桃。

黑芝麻富含油脂，能补肝
肾、润五脏，让皮肤细腻光滑；

枸杞和桑葚可滋阴补血，改善
因肾虚导致的皮肤干燥；核桃
不仅能补肾健脑，其含有的不
饱和脂肪酸还能滋养皮肤。

健脾养血类：推荐山药、红
枣、小米、南瓜、桂圆。

山药健脾益气，促进津液
输布到全身；红枣和桂圆能补
气血，让皮肤红润有光泽；小米
和南瓜则温和养胃，帮助身体
更好地吸收营养。

医生提醒，冬季皮肤干燥
时，以下食物尽量少吃或避免。

辛辣刺激类：辣椒、花椒、生
姜等，容易耗伤津液，加重干燥。

油炸烧烤类：如炸鸡、烤串
等，会导致体内湿热，影响皮肤
新陈代谢。

高糖高盐类：糖果、咸菜等
会加速身体水分流失，让皮肤

更缺水。
除了饮食调整，配合以下

习惯，能让皮肤更快恢复水润。
少熬夜：熬夜会耗伤阴血，加

重干燥，建议每晚11点前入睡。
适度运动：如太极拳、快走

等，可促进血液循环，帮助津液
输布到皮肤。

皮肤保湿：洗完澡后及时
涂抹身体乳，减少皮肤水分蒸
发，内外结合效果更好。

中医食疗讲究“润物细无
声”，通过调整饮食来改善皮肤
干燥，需要长期坚持才能看到
效果。冬季多吃润肺、滋阴、健
脾的食物，不仅能让皮肤变得
水润，还能增强身体抵抗力，为
来年健康打下基础。这个冬天，
不妨试试这些食疗方，让皮肤
和身体一起“喝饱水”吧！
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