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健康揭秘

健康提醒

育儿大百科

专家问诊

健康常识

■记者程雪

徐先生是一名白领，近来总
觉得自己身体乏力、容易疲劳、胃
口不佳，晚上睡不好，白天没精
神，总是打瞌睡，四肢沉重提不起
劲儿，工作效率极低，就诊时，医
生发现其舌苔厚腻，是由于湿邪
重导致的脾胃疾病。

从舌、面、临床表现等判断脾
胃状态

中医认为，人生命过程的维
持及其所需营养物质的生成都依
赖脾胃运化产生的水谷精微，故
将脾胃称为“后天之本”“气血生
化之源”。脾病则运化、升清等功
能失常，常见腹胀、便溏、食欲不
振、乏力、浮肿、内脏下垂等症状；
胃病则受纳、和降、腐熟功能障
碍，常见脘腹胀满或疼痛、嗳气、
恶心、呕吐、呃逆等症状。

浙江省中医院中内科副主任
中医师龙惠珍介绍说，脾胃好不

好，可以从下面几个要素来判断。
首先看舌，正常人舌质淡红，

舌苔薄白。一般来说脾虚之人舌质
色淡，湿盛之人舌苔厚腻，体寒之人
舌苔偏白，体热之人舌苔偏黄。

其次，食欲不振、腹胀、腹泻
等都是脾胃虚弱的常见症状。脾
胃虚弱，纳运失调，运化无力，水
谷不化，停于中焦，就会出现食欲
不振、腹胀、便溏的表现。

再者，脾胃虚弱之人往往气
色不好，面色萎黄无华。脾失健
运，气虚推动无力，气血生化不
足，肢体、肌肉、颜面及舌失于充
养，就会乏力，肢体倦怠，面色萎
黄，舌淡。

脾胃虚弱多伴湿重的症状，
如大便不成形、疲劳乏力、四肢酸
楚沉重等。脾胃健运者，若处于
比较潮湿环境中，比如前段时间
的梅雨季节，也会因外界湿气过
重困阻脾胃，导致脾胃运化功能
受限。而原本脾胃虚弱者，内外
湿相合，更易产生脾虚湿盛诸症，

可以说脾胃虚弱和湿气相互影
响，共同致病。

远离生冷和重口味食物

脾胃喜暖不喜凉。脾胃功能
失调很大一部分原因要归结于食
用过多生冷食物。“炎炎夏日，很
多人喜欢吃冰激凌、饮冰水解暑，
偶尔一次问题不大，但过度食用
就会对脾胃造成伤害。”龙惠珍医
师说，过量食用冷饮、凉拌菜、冰
镇啤酒、凉茶等都会导致脾胃失
调，待在低温空调间里时间过长
也是同样的道理。

值得注意的是生冷瓜果也会
损伤脾胃。尤其对于脾胃虚弱
者，切忌进食大量瓜果，特别要注
意冰箱水果等。

还有些人认为夏天湿气较重，
吃辛辣食物有助于除湿、醒脾、开
胃。但对于脾胃虚者，辛辣食物会
刺激口腔、食道和胃的黏膜，所以
通常不建议频繁吃重口味食物。

此外，夏季昼长夜短，睡眠时

间本来就比其他季节少，如果熬
夜，睡眠不足容易引起脾胃损伤，
晨起常会有口腻之感。同时，情
志也会影响脾胃，若心情抑郁，忧
思恼怒，肝气郁滞易犯脾胃。

健脾养胃划重点

夏季是一年四季中湿邪最盛
的季节，脾胃疾病较为多见，是脾
胃保健和养护的重要时期。

龙惠珍医师说，健脾养胃的
关键在于日常调理，规范生活方
式，包括保持良好的睡眠习惯，尽
量不要熬夜，早睡早起，每日最好
睡足6~8小时，中午也可以小憩半
小时。

在饮食方面，脾胃虚弱之人，
可以用莲子、薏仁、山药和粳米煮
粥吃，能起到调养脾胃的作用。

同时，要学会调控自己的情
绪，生气动怒、忧思郁结，都会导
致脾胃功能受损，希望大家以宽
容通达的心态面对生活，适当运
动，健身强体。

现在，有一种号称是“纯天
然、营养素全面、可以不用忍受饥
饿，而且见效非常神速”的减肥代
餐产品正在应运而生，迅速成为
网红，并从欧美国家迅速燃到我
们的国内。可是这种减肥代餐食
品真的可以减肥吗？它真的可以
长期代替我们的一日三餐吗？

代餐食品的原理就是“变相节食”

代餐食品是什么呢？顾名思
义，它就是指那些从功能上可以
部分或者是全部代替我们主食或
者是膳食的一部分食品。它在市
面上的表现形式主要有：代餐粉、
代餐棒、代餐饼干或曲奇、代餐
粥，以及代餐奶昔。根据代餐食
品中成分的不同，代餐食品其实
可以分为很多种：有纯蛋白质类
的、富含膳食纤维类的及复合类
的代餐食品。

所有的减肥代餐食品都有一
个共同的特点，那就是，能量密度
低、膳食纤维含量高，而且具有很
长时间的饱腹感。由此可见，这
类代餐食品的减肥原理就是“变
相地节食减肥”。因为，我们正常
的一日三餐平均每餐大概会摄入

500 到 1000 大卡的能量，而每餐
份代餐食品的能量为 200 大卡。
如果我们的一日三餐完全被代餐
食品所取代，而且每餐只吃一餐
份的代餐食品，那么我们每天大
概就只摄入了 600大卡左右的能
量。这是一种低能量摄入的生活
状态，如果在这样一个长期低能
量摄入的生命状态下会对身体有
什么影响呢？

长期服用代餐食品对人体有
四大健康危害

牛津大学对长期服用代餐食
品代替一日三餐是否可行进行了
研究。结果表明，长时间用代餐
食品代替一日三餐，确实可以使
人的体脂、内脏脂肪，以及肝脏脂
肪分别下降 6%、11%和 46%。但
是，与此同时，心肌的脂肪却上升
了 44%。这意味着，这种长期低
能量的减肥代餐食品的摄入对心
脏功能是有所影响的。这种对心
肌的影响，可以表现为心慌气短、
心绞痛，甚至是心跳骤停。

长期用代餐产品代替一日三
餐，还有可能发生的健康损害就
是肝肾损伤。很多代餐产品为

了追求片面的、快速的效果，往
往会在里面偷偷地添加一些药
物成分。如果长期、单一地进食
这种代餐减肥食品，就有可能会
发生严重的肝肾损伤。在网上
也会经常看到“有人因为长期服
用代餐产品而发生了肝衰竭”的
报道。

长期用代餐食品代替一日三
餐的第三大健康危害就是，容易
发生疲劳和衰老。代餐食品中的
营养素含量满足不了人体对六大
类 42种营养素的需要。而且，代
餐食品在生产加工过程中，很可
能会把天然食物中所含有的“抗
炎、抗癌、抗氧化、抗衰老”的物质
流失掉。而且这种代餐食品中的
铁，通常是无机铁，我们人体的吸
收利用率很低，容易造成贫血。
这样一个长期服用代餐产品的状
态就有可能会导致面黄肌瘦，出
现皱纹、疲乏，容易打哈欠等疲劳
和衰老的状态。这与我们服用代
餐产品的初衷：成为一个充满活
力的“小腰精”可能是背道而驰
的。

长期服用代餐食品来代替一
日三餐的第四大健康危害就是，

非常容易发生反弹。因为减肥代
餐食品的减肥真相是一种变相的
节食减肥。它在迅速地降低我们
能量摄入状态下，使我们的体重
发生迅速地降低。如果是第一次
通过节食减肥，有可能成效非常
的显著。但是这种节食减肥会导
致身体的基础代谢率降低。当我们
长期服用这种低能量的代餐食品之
后，我们的基础代谢率便降到了很
低的一个状态，如果突然恢复到正
常饮食，身体降低的体重就会在
短时间内快速地反弹回来。

牢记“平衡膳食、适量运动”
金法则

在说完代餐减肥食品减肥的
真相之后，我们可以得出这样一
个结论：代餐食品其实是一把减
肥的双刃剑。如果是肥胖以及暴
饮暴食的人群，在医生和专业人
士的指导下，服用代餐产品代替
一部分膳食，是可以帮助您实现
体重管理的。但是，如果您是一
个体重正常的健康人群，请您千
万不要用代餐食品完全代替一日
三餐的方式来管理体重。您的健
康体重管理的秘笈依然是“平衡

膳食，适量运动”。正所谓，“管住
嘴，迈开腿”。

那如何能够在“管住嘴”的
同时，又轻松做到膳食均衡呢？
《中国居民膳食指南》中的膳食
平衡宝塔就是这样一个很好的
践行指南。

那如何做到适量运动呢？《中
国居民膳食指南》为我们提出了
这样的指导意见，那就是，每天都
要有适量的身体活动，每天相当
于有 6000 步的运动量。每隔一
小时要站起来动一动。每周至少
5 次累计 150分钟的中等强度的
活动，每周至少三次每次至少15分
钟的抗阻力运动。运动贵坚持，每
天6000步，强度微出汗，抗阻隔天
补。

综上所述，我们今天所讲的
代餐食品减肥的真相，其实就是
一种变相的节食减肥。它不适
合我们单一、长期地完全代替一
日三餐。否则就会出现心脏、肝
肾功能的受损，疲劳衰老，同时
体重容易反弹。我们健康体重
管理的金法则，依然是“平衡膳
食，适量运动”。

据《北京青年报》

近日，杭州市健康素
养巡讲团首席金牌讲师顾
雯雯来到了淳安县瑶山
乡，给当地百姓带去了一
堂生动精彩的《流感的预
防》专题讲座。尽管天气
炎热，老百姓们纷纷从四

面八方赶来聆听。顾雯雯
从今年年初全国暴发新冠
肺炎疫情，到现在偶尔有
散发的病例，讲座让老百
姓的健康意识得到了很大
提高。

通过讲座，在场的老

百姓对流感和新冠肺炎有
了进一步的认识，并进一
步强化了科学戴口罩和科
学洗手的行为习惯，为老
百姓科学有效地预防呼吸
道传染病起到了积极的作
用。 通讯员余祝仙摄

■通讯员秦玉

新冠肺炎疫情在全球蔓延，盼
着到外面痛快撒欢儿的你，天天闷
在屋里，难免烦躁不安。殊不知，
诸如灼口综合征、扁平苔藓、复发
性口腔溃疡等多种口腔黏膜病，都
可能因你的情绪不佳而找上门。
特殊时期，口腔医院的医生教你足
不出户“对付”这些口腔黏膜病。

生活中，有些人经常会觉得嘴
里像冒了火，吃了辣椒一样火烧火
燎的；有的人甚至想把舌头伸出来
透点凉气才舒服；还有的人描述像
吃了麻椒一样麻麻涩涩的；甚至有
的人会有口干的感觉，但是更“奇
妙”的是这些症状在吃东西的时候
反而消失了，有的人感叹只有吃东
西的时候才不难受。

虽说灼口综合征的症状非常
让人痛苦，但是临床上检查不出器
质性的病变：没有感染，没有溃疡，
更不会癌变。因为这个病跟心情、
情绪、心理状态、睡眠、更年期的激
素水平等有关，所以您更应该关注
情绪管理。特别是现在，人们都减
少出门宅在家里，那就多找点有意
思的事情做，合理安排时间，规律
作息。如果嘴里实在难受，不妨含
口水试试。

除了灼口综合征，其他跟情绪
相关的黏膜病也很多，比如复发性口
腔溃疡就是很常见的口腔黏膜病。

复发性口腔溃疡，就是我们俗
话说的“口疮”，这可是世界上最常

见的黏膜病了。有时候莫名其妙
地会在口腔的各个部位长出的这
种大小不等、表面黄、周围红肿、小
坑状的口疮，有时候还不止一个。

这种溃疡虽然经常出现，但并
不像我们想的那样——“口疮长太
勤了会癌变”。口腔癌之所以称之
为“癌”，是因为它会扎根在一个地
方，无限生长，永远不会变小并消
失。而复发性口腔溃疡是可以自
愈的，且永远不会癌变。

怎么才能少得口腔溃疡呢？
不少常被口腔溃疡困扰的人都有
体会，在你加班时、考试前、熬夜后，
或是压力大、着急上火时，口疮就会

“不请自来”。要想减少口疮发生，
还是那句话：咱们踏踏实实的，少出
门，少熬夜，放松心情，多睡美容
觉。此外，有些人便秘时就爱长溃
疡，所以在家也要锻炼身体，增强体
质，均衡饮食，让肠道运动起来。

此外，爱得口腔溃疡的人，有
时咬一下嘴唇就会变出一个口疮；
刷牙时牙刷捅一下嘴也会长口
疮。这是因为创伤会诱发口腔溃
疡的发生，所以我们在吃饭的时候
一定要慢一点，别吃太急咬到嘴；
还有不要吃过硬、脆的食物划伤黏
膜，避免诱发溃疡的发生。

最后，特别提醒大家，企图用
高度白酒漱口杀病毒、杀菌，是不
太现实的。完整的黏膜还有一定
的防御作用，如果高度白酒闷在嘴
里时间过长，只会带来口腔黏膜烧
伤，后果就是疼，很疼。

龙惠珍 原浙江省
中医院中内科主任，副
主任中医师。从事中医
内科临床及教学近 40
年，长期致力于中医内
科、脾胃病、中医“治未
病”研究。尤其是对脾
胃病、咳嗽、失眠、郁病、
复发性口腔溃疡等诊
治，具有丰富的经验。

“网红减肥代餐”
可以长期代替一日三餐吗？

食欲不振、面色萎黄、舌苔厚腻

脾胃不好百病丛生

健康知识进农村
百姓点赞又欢迎情绪欠佳

可能引起口腔病

身上长出了“菜花”
这个病竟和宫颈癌是“表亲”，治疗方法出人意料

健康警示

■通讯员王菲

老王最近感到越来越疲劳，
原来每天要去菜园子干干活，出
出汗，最近都不想动。一开始老
王以为是不是前段时间顶着太阳
在地里干活中暑了，家里人帮忙
刮刮痧，喝了点藿香正气水，但好
像没力气的情况越来越严重，最
近几天连走路都撑不住了，食欲
也差，吃点东西就要恶心想吐。
家里人吓坏了，赶紧带着老王来
医院，住进了全科病房。

“病人来的时候精神非常的
软，乏力明显，走路全靠家里人扶
着。”浙大二院全科医学科童钰铃
副主任医师是老王的主管医师，

“印象最深刻的是，老王的皮肤呈
现不同寻常的黑。”这个发现让童
医生的心理警铃大作。“乏力、恶
心呕吐、消瘦、皮肤发黑……太像
肾上腺皮质功能减退症了。”

童医生仔细询问了病史，老
王回忆说十几年前就有医生给他
诊断过这个毛病，医生给他开了
一个药，叫他长期吃，他吃着吃着
感觉没什么不舒服，前两年就自
己把药停了。这几年皮肤越来越
黑，人也越来越瘦，干活感觉越来
越吃力，还以为是年纪大了，田里
干活晒太阳晒的，就没注意。

医生随即为他做了相关的检

查，结果提示老王当时的情况很
不好，低钠、低血糖、低血压，激素
测定提示老王体内的皮质醇激素
非常低，而促肾上腺皮质激素很
高。通过检查，基本明确老王的
毛病是肾上腺皮质功能减退症。

这是一种内分泌疾病，是由
于各种原因比如自身免疫、感染、
肿瘤、手术等导致肾上腺皮质功
能不全，导致皮质醇分泌不足，从
而引起全身性的问题。这个疾病
的表现多见逐渐加重的乏力倦
怠、无精打采、食欲减退、恶心呕
吐、体重减轻、头晕等。皮肤黏膜
色素沉着是它特征性的表现，多
见于全身性的棕褐色色素沉着，暴
露部位及易摩擦的部位如脸部、手
部、掌纹、足背、扎腰带处等更常
见。严重时可以出现高热、严重低
血压、休克昏迷等危重情况，危及
生命，称为肾上腺皮质危象。

通过激素的替代治疗，老王
目前处于恢复期，体力有了明显
好转，原本连站立都需要搀扶，现
在可以自己在病区内走路活动，
食欲也有了很大的改善。经过检
查，之前的低钠、低血糖的情况也
逐渐好转。“我再也不敢自己随便
停药了。”经过这一遭，老王的医
从性得到了很好的提升，在病房
内还以亲身经历给其他病友做用
药医从性的宣教。

■顾清

身上长出一朵“菜花”，家里
老人都说，这是“瘊子”，抠掉就可
以了。

哪想抠完一颗大的，接连又
长出了很多颗，并且“长势喜人”，
连成一大片了！殊不知，这种“瘊
子”竟然和宫颈癌有渊源。学名
叫做“疣”，它是一种皮肤表面的
赘生物。

瘊子是HPV病毒感染造成
的，可能会越长越多，还可能通过
皮肤接触传染给他人。说到
HPV病毒，关注健康知识的朋友
就知道，这是个和女性宫颈癌密
切相关的词儿。但是实际上
HPV感染≠宫颈癌！

HPV病毒家族非常庞大，其
中有“高危”和“低危”之分。引起
寻常疣的就是HPV-1、2、4、7型
等低危病毒，而一些“高危”型可
以引起宫颈癌。因此我们说，瘊
子和宫颈癌称得上是“表亲”。

疣≠性病
HPV病毒不止一种传播途径

皮肤受到紫外线、X射线等
等照射产生了很小的损伤，或者
其他的物理、化学因素造成皮肤、
黏膜的损伤都可以给HPV的感
染创造条件。如果大量接触到了
病毒，当皮肤受到细微损伤，病毒
就会抓住机会侵入，当病毒附着

在破损的皮肤表面逐渐深入真皮
层，将不断扩散形成疣根，病毒不
断繁殖，布满手足皮肤等待时机，
在真皮层扩散，形成新的疣体。

“冻死病毒”的治疗方法
不是一个笑话

目前较为常见的治疗疣的方
式有几种：理化破坏治疗（冷冻、激
光、电凝、手术刮除或光动力等）、
局部细胞毒疗法（鬼臼毒素、5-氟
尿嘧啶等）、免疫治疗（咪喹莫特、
干扰素等）、抗细胞代谢药物治疗
（维 A 酸类药物，他扎罗汀等）。

据杭州绿城医院皮肤科医生
刘依璐介绍，冷冻疗法也是治疗

“疣”的常用方法。“冷冻用的物质
是液氮，它的沸点是-196℃，医
疗上利用液氮的超低温，将病毒、
感染细胞快速‘冻死’，清除疣体，
再促使人体自我修复，是一种简
便有效的除疣治疗。”

刘依璐医生说，对于较小的
患处，用棉签蘸取液氮在患处轻
轻点压，使其冻硬发白；较重者需
要多次反复解冻点压。治疗时，
冷冻的部位可能感到刺痛，但一
般可以耐受。

治疗结束后，皮肤组织冰冻发
白，数分钟后局部解冻，会有肿胀、
疼痛的感觉，1～2日内起红斑水
疱。一般1～2周内可脱痂自愈，局
部有暂时性色素沉着或色素减退
斑，保持门诊随访即可。

■主持人许瑞英

不少妈妈有这样的烦恼：平
常细心呵护孩子，给宝宝做的辅
食都很精细，进食时也很注意，为
什么宝宝还容易消化不良呢？

食欲下降、肚子胀、打饱嗝、
腹部发出响声以及排便异常等都
是宝宝消化不良的常见症状。如
果宝宝近段时间总是排便不规
律，便便状态不正常，有拉稀或
者便秘的情况，可能考虑消化
不良了。正常情况下，纯母乳喂
养的宝宝，便便呈黄色或金黄色，
稠度均匀如膏状或糊状，偶尔稀
薄而微呈绿色，有酸味但不臭，每
天排便2～4 次。人工喂养（以牛
奶、奶粉为主）的宝宝，便便色淡
黄或土灰色、质较干硬、条状、常带
奶瓣、有明显臭味，便便每天 1~2
次。

除了上述情况，如果宝宝最
近睡眠躁动不安，还有口臭等情
况，也可能是消化不良导致的。

那么宝宝为什么会消化不
良？事实上，造成宝宝消化不良
的原因有很多，最主要的有两大
类：饮食因素和非饮食因素。

妈妈需要在平时生活中注
意，避免这些因素的产生。譬如

喂食不当，有很多妈妈在喂食时
总是想一次性把营养补齐了，给
宝宝吃的东西就杂了，长时间下
来，孩子的肠胃就受到损伤，会引
起肠胃功能紊乱。还有的孩子因
为年龄小，器官还未发育完全，酶
功能不完善，消化系统就差。添
加辅食以后难免出现消化不良的
情况。当然除了这些原因，如果
宝宝抵抗力差、夏天着凉都可能
会引起宝宝消化不良。

在平常的喂养中，妈妈们要
主要调整宝宝的饮食。0~1岁以
母乳或配方奶粉为主要食物的婴
儿要按需喂养，辅食添加也注意
适合宝宝月龄的性状。1~2岁已
经有自主进食意识的宝宝，要控
制宝宝进食的种类，遵从多样性
原则，不要因孩子的饮食喜好而
给予大量单一的食物。2岁以上
的孩子，则要养成健康良好的饮
食习惯，不暴饮暴食，遵从膳食宝
塔的膳食建议科学饮食。天气好
的时候多户外运动，能增强抵抗
力！

如果出现了反复呕吐伴呕
血，腹痛、腹胀伴发热，腹泻伴便
血或有脱水症状，或者长期厌食、
食欲不振伴体重不增或体重下
降、贫血等需要及时就医。

皮肤越来越黑
警惕肾上腺皮质功能减退症

宝宝消化不良怎么办


