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妈妈刚往澡盆里倒好热水# 才一转身去取冷水的工夫#两
岁的宝宝就自己坐进了滚烫的热水里#稚嫩的皮肤中度烫
伤%!马大嫂"在厨房烧菜时#一个不留神被热油喷溅至面
部烧伤&上海交通大学医学院附属第九人民医院北部院区
烧伤科主任俞为荣主任医师介绍#进入夏季以来#烧烫伤
患者数量明显增多# 其中一半以上是三岁以下的儿童#而
成人烧烫伤大多与注意力不集中有关& 专家提醒#与其他
意外伤害不同#烧'烫伤后#应先用凉水冲洗 !"#$%分钟#
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增加创面感染的机会&
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时令养生

! ! ! !近日，有媒体报道，小伙坚持
!年“过午不食”致胃粘膜充血糜
烂。然而，还是有人坚持认为过午
不食可以养生。对此，上海市普陀
区人民医院中医科副主任医师周
冬青表示，过午不食不是简单的
不吃，而是需要经过改良和调整
饮食、作息配合进行。普通人不提
倡过午不食这种极端的方法，但
过午少食，晚餐不过饱，不吃夜宵
还是值得提倡的。
事实上，过午不食出自佛教，

是佛教的戒律之一，被认为有身

心安宁，易入禅定，减少欲望等多
种好处。然而，周冬青指出，即使
在佛门中，也不是绝对过午禁食，
而是有茶羹等灵活变通作法。传
统中医学并不认同这种做法，尤
其是现代人普遍睡眠较晚，更难
以做到这点。长期坚持过午不食
可能会造成低血糖，营养不良，内
分泌紊乱等不良后果。

然而，偶尔过午少食，对健
康是有一定好处的。周冬青表
示，过午少食，如下午 " 点后不
再进食固体食物，或 "点后不再

进食除水果、水之外的饮食，减
少碳水化合物摄入，晚餐少食，
不吃夜宵等举动能改善内分泌
和体质。但是，低血糖或低血压
病人、年龄太大者、糖尿病，尤其
在使用胰岛素者、肾脏病病人、
病态性肥胖者、胃病，尤其是消
化性溃疡者应按时用餐，不宜过
午不食。

对于普通人，周冬青指出，
虽说过午还需食，但是晚餐也不
宜吃得太晚，在下午 #时左右为
宜。若吃的太晚且吃饱了就睡，

则不利于消化。而不能被消化吸
收的蛋白质在肠道细菌的作用
下，会产生一种有害物质，这些
物质在肠道的停留时间过长，易
诱发大肠癌。同时，晚餐太晚还
易使人失眠、多梦，引起神经衰
弱等疾病。此外，晚餐宜清淡，应
注意选择脂肪少、易消化的食
物，且不宜吃得过饱。若晚餐吃
得太油腻，过多的胆固醇堆积在
血管壁上，久之就会诱发动脉硬
化、高血脂、高血压和冠心病，或
加重病情。
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! ! ! !常吃西红柿是预防皮肤癌的捷径，这
是真的吗？上海市静安区中心医院营养室
营养师陶肖云表示，西红柿含有的番茄红
素及胡萝卜素能中和体内自由基，对于抗
皮肤癌和消化系统的癌病变有利，同时对
预防乳腺癌和前列腺癌也有效。
陶肖云解释，西红柿中所含有番茄红

素具有独特的抗氧化作用，可清除体内的
自由基，预防心血管疾病的发生，有效减
少癌病发生，阻止癌变进程。西红柿还含
有防癌抗衰老的谷胱甘肽，可清除体内有
毒物质，恢复机体器官正常功能，延缓衰
老，故西红柿有“长寿果”之美誉。
而为了可以充分吸收番茄红素，在吃

西红柿的时候应尽量细嚼慢咽使其细胞
壁完全破坏。陶肖云介绍，番茄红素是一
种植物化学物，能够抑制自由基的产生或
者直接清除自由基，其抗氧化的能力是维
生素 $的 %&倍左右，是自然界天然类胡
萝卜素中抗氧化能力最强的营养素之一。
此外，西红柿一般有生吃以及炒熟两

种食用方法。陶肖云表示，这两种吃法各
有好处。生吃西红柿是补充维生素 '的
一种好办法，维生素 '可以预防感冒、治
疗坏血病。而加热后，西红柿中的维生素
'会受到损失，但是西红柿中的番茄红素
和其他抗氧化剂含量却明显上升。这是因
为高温破坏了西红柿细胞的细胞壁，从而
增加了番茄红素等氧化剂的释放。此外，
西红柿在烹调过程中，常会用植物油，而
这些油脂将帮助西红柿将番茄红素等脂
溶性抗氧化剂自然释放出来，充分发挥抗
氧化作用。同时，西红柿皮中含有大量的
番茄红素，在食用中最好不要弃皮不食。

! ! ! !夏日炎炎，为了避免中暑，不
少人都会随身带上些消暑药。其中
藿香正气水，成为了大众预防与治
疗中暑的良药。然而近日一则称
“藿香正气水不能和头孢一起吃，
否则会产生剧毒丧命”的消息却在
朋友圈疯传，让很多人紧张起来。
这是真的吗？同济大学附属东方医
院中医科副主任医师王骏表示，该
传言过于夸大，但也不无道理，二
者同服的确很可能产生类似中毒
的不良反应。正确的方法是，服用
头孢后 (天内不宜喝藿香正气水。

如出现中暑，可选择片剂药物。
藿香正气水是夏季常用的解

暑药物，很多人拿它当解暑良品，
只要感觉有高温中暑症状就喝起
来。那么，为什么与头孢同服就会
出问题呢？王骏医生解释，藿香正
气水中含有 )&*!&+乙醇，即老
百姓所说的酒精。而在服用头孢
类或甲硝唑等抗菌药物时，即使
少量饮酒或饮用含酒精的饮料，
都有可能引发头痛、呕吐、心悸、
呼吸困难等不良反应，严重者可
能出现呼吸抑制、心肌梗死、休

克、急性心力衰竭等症状。这个反
应叫戒酒硫样反应，又称双硫仑
样反应。而藿香正气水与头孢同
时服用引起的双硫仑样反应，正
是酒精在其中起了作用。

不仅如此，有的人喝了藿香
正气水后，皮肤就会出现红疹等现
象，王骏医生指出，这其实是酒精
过敏症状。“还曾有媒体报道，服用
藿香正气水被交警定为酒驾的案
例。”细心的患者发现，藿香正气水
的说明书中确实特别注明，“服药
后不得驾驶机、车、船，从事高空作

业、机械作业及操作精密仪器”。
因此，王骏医生建议，酒精过

敏、儿童、孕妇、驾驶员、慢性疾病
患者不宜服用藿香正气水，输过
液、长期服用双胍类降糖药的糖
尿病患者也应避免服用。如出现
中暑症状，可选择藿香正气口服
液、胶囊、片剂等。她提醒，在服用
头孢等抗生素药物后 (天内不宜
服用藿香正气水，更应避免饮酒。
此外，藿香正气水对轻度中暑有
预防、缓解的作用，一旦出现中、
重度中暑还是应及时就医。

! ! 夏天是胃肠道疾病的高发
期，仅黄浦区中心医院消化内科
近期一周统计，胃肠炎患者已增
加五成。对此，该院消化内科副主
任医师吴瑾表示，除了胡乱吃，睡
眠质量差、压力过大也会导致夏
季胃病高发。

)" 岁的梁先生最近总是加
班，加上夏季天气炎热，常常感到
疲惫，还时时感到自己消化不良，
会出现口苦症状，大便时干时稀，
一紧张、生气，左上腹就痛，非常
难受。梁先生到医院一查，原来是

患上了胆汁返流性胃炎。吴瑾医
生指出，工作紧张、压力大是导致
胆汁返流的一大原因。她解释，人
在不好的情绪下，肝内胆管分泌
的胆汁增多，而分泌越多，胆汁返
流性患者往胃里回流的胆汁就
多。另外，晚上吃得太油腻，也容
易导致胆汁返流。

如果胆汁长期返流入胃内，
可导致慢性浅表性胃炎、萎缩性
胃炎、胃溃疡、甚至胃恶变，因此
要及早治疗。在治疗胆汁返流性
胃炎时更需要注意的是，胆汁返

流性胃炎的发作与精神情绪不
好，过食肥腻食物有关。因此在治
疗时，除药物治疗外，更重要的是
病人应经常保持愉快的心情，少
吃太油腻的食物，不喝酒，这样才
不会反复发作。
此外，吴瑾医生介绍，夏季因

为高温，很多人夜间睡得晚，大清
早又会被热醒。睡眠过少则会通
过扰乱下丘脑*垂体*肾上腺轴
的功能，而使机体的内分泌功能
紊乱。这些因素与精神压力等因
素交互作用，更增加了溃疡病的

患病风险。
如何在夏季养胃？医生建议，

温度适宜的食物可以减少胃黏膜
损伤，吃东西细嚼慢咽可以增加
消化酶分泌。避免餐后饮水和吃
泡饭使胃液稀释，影响消化。多吃
水果，增加维生素、提高抵抗力。
甘味食物能提高免疫力、滋补脾
胃，如小米、山药、南瓜等。避免过
度疲劳，过度烟酒、浓茶、咖啡；避
免饥饿不均、晚餐过饱；避免饮食
不洁；避免滥用药物如阿司匹林、
止痛药和激素等。

桑拿天留心“火神”频频光顾
宝宝洗澡、“马大嫂”掌勺时最易烫烧伤
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避暑“藿香正气水+头孢”会致命？
专家：服用头孢7天内不宜喝藿香正气水
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夏季胃肠“闹罢工”都是胡乱吃、睡眠差惹得祸
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“过午不食”有益健康长寿?
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常吃西红柿可以防癌
高媛

! ! ! !!日前!"干燥综合征多学科上海共

识研讨会议#在沪举行$ 会上各位专家表

示!此次研讨会旨在广泛征求多学科医师

对干燥综合征的诊疗和意见!在严格遵循

循证医学知识的基础上!结合中国临床一

线专家的意见及经验!为干燥综合征的标

准化诊疗提供宝贵意见$

!同济大学癌症中心%第十人民医院&

日前引入智能机器人$该机器人可通过认知

计算机来吸收'储存最新的临床研究数据和

各种规范与指南条款(在此基础上!根据所

输入的肿瘤患者的个体医疗数据信息!利用

机器学习与人工智能算法!分析得出肿瘤治

疗的备选方案! 以供医生参考并最终定夺$

肿瘤诊疗即将步入基于大数据与机器学习

的全新时代!造福更多肿瘤患者$

玩转健康圈

三伏天多因
洗热水澡、烹饪受伤

俞主任提醒，由于夏天炎热，人
们衣服单薄，很多皮肤都暴露在外，
一旦与热源接触，很容易造成皮肤

烧伤或烫伤。尤其暑假期间，家长一
定要看管好孩子，不要让孩子独自
面对热源。烧菜、端热汤的时候，也
一定要孩子远离厨房，避免烧烫伤。
为孩子洗澡、洗脚时，务必先放冷水
再加热水，温度调节适合后再将孩
子带到水盆前。

此外，天热睡眠不良，注意力
不集中，心烦气躁，情绪不佳也是
造成各种差错意外的诱因。俞主任
说道，近日不少家庭主妇在烹饪
时，精神恍惚被热油溅到烧烫伤的
病例不少。对此，他建议“马大嫂”
们夏季烧菜时应做好防护，比如套

上护衣或护袖等。

烧烫伤后涂
牙膏、碘酒不靠谱

一不小心被烧烫伤，患者们往
往不知道如何是好，手足无措。俞主
任介绍，有人涂牙膏的，涂酱油的，
都说是老人传下来的老方法，但这
样做反倒会加重病情。因为牙膏，尤
其是中草药牙膏虽标有清热消毒等
作用，但可能内含去污剂，涂抹伤口
可刺激伤口。碘酒对皮肤的刺激性
也较大，可能加重损伤。而紫药水可
致皮肤颜色加深，会影响医护人员
的判断和紧急处理。

冷疗被现代医学推崇

据了解，烫伤是一种比较特殊
的创伤，一、二度烫伤，不管皮肤有

没有破损，都应该先用干净的凉水
冲洗被烫伤的部位 %!*,&分钟，然
后再去医院治疗，这样可以减低伤
害。当然，如果烧伤面积大，天气冷，
则要注意体温丢失。也可以用局部
敷浸过干净冷水毛巾或冰袋等以降
低烫伤部位皮肤的温度，阻止热损
伤的继续。


