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刘先生发来短信询问：我的儿子患有湿疹，想
问一下湿疹有什么危害？会遗传吗？如果不治疗会
有什么后果？

义乌復元医院儿科主任吴莉萍回答：1.湿疹
除了会产生普遍的橙黄色链球菌外伤感染以外，
较为罕见的好像单纯疱疹病毒感染、疣，或者感染
性软斑。2. 湿疹如果不立即治疗，会造成色素沉
淀，危害容貌。除此之外，在五大易基因遗传的病
症中，湿疹位居其中。3.湿疹的发痒会影响人们的
工作和衣食住行，长期不治疗易造成精神不振、心
烦及精神实质要素阻碍。4.湿疹跟皮肤过敏一样，
归属于过敏症状的一种，基因遗传概率是50%。在
全部皮肤过敏皮肤疾病中，新生儿期病发的多为
湿疹，父母要分外留意。

湿疹有哪些危害？
红艳艳的石榴，洁白脆嫩的莲藕，软

糯香甜的南瓜……品品秋天的味道！

石榴：
水果中的红宝石

推荐人：江苏省连云港市妇幼保健
院营养科主任张晓燕

秋天是吃石榴的季节，剥开外壳，颗
颗饱满的“红宝石”跃入眼帘，让人甚是
喜爱。

很多人对石榴望而却步是因为觉得
它吃起来太麻烦，其实只要找对方法，吃
石榴还是很简单的。先从石榴顶部用刀
划破皮，切出一个“盖”，然后再沿石榴棱
分别切一刀，就可以掰成一瓣一瓣的石
榴，吃起来方便很多。

虽然吃起来略麻烦，但是它的营养
并不会辜负了我们。有很多研究表明，石
榴具有一定的抗菌、抗氧化、抗癌、抗发
炎的生物学特性，果皮富含的各种抗菌
活性物质对一些食源性致病菌有抑制作
用，石榴籽也具有一定的抗乳腺癌和抗
氧化活性。另外，石榴皮抗氧化活性高于
果实和种子。石榴的根、叶、花、果实、果
皮、种子均可入药。

因此，如果你的牙齿或者肠胃正常，
吃石榴就不要吐籽了。有的人说，吃了石
榴籽会肚子疼，这可能与体质因素有关，
也可能是不顾自己的实际状况一次性摄
入过多，吃下了大量的石榴籽，加重了消
化系统的负担，引起消化不良或肠胃功
能受影响所致。

建议吃法：榨汁。石榴榨汁是最好的
吃法，一方面是因为这样对于一些人
来说可以省去剥石榴和吐籽的麻烦，
洗净后直接放到榨汁机里即可。另一
方面则是因为这样就可以把石榴的皮
也捎带吃掉，而且石榴汁口感也很不
错。《美国临床营养》上曾刊登的一项
研究表明：每天饮用 57~85 克石榴汁
(国外研究中的石榴汁多是将籽、皮及

中隔部分一起榨汁)，连续两周，可将
氧化过程减缓40%，并减少已沉积的氧
化胆固醇。

螃蟹：
海鲜里的顶梁柱

推荐人：北京大学公共卫生学院教
授马冠生

“秋风起，蟹脚痒。”每当进入秋季，
也就进入了吃螃蟹的好季节，可以从 9
月吃到过年。“九月圆脐十月尖，持蟹赏
菊菊花天”，意思是说，农历九月雌蟹最
肥美，农历十月雄蟹最肥美。对于喜欢吃
螃蟹的人来说，最幸福的日子到了。不过
吃螃蟹也有学问和讲究。

螃蟹的种类很多，我国蟹的种类就
有 600 种左右，螃蟹可分为淡水和海水
两大类。淡水蟹最有名的属“大闸蟹”，
俗称河蟹、毛蟹、清水蟹，一般在 9~10
月成熟。市场上常见的梭子蟹、花蟹等
都是海水蟹，由于海蟹分布广泛，各地
海蟹的成熟季节不同，一般从南到北，
3~5月和9~10月为生产旺季，渤海湾辽
东半岛4~5月产量较多。吃蟹要选对季
节，蟹成熟的季节，吃起来蟹肥味香，其
他季节瘦而无味。

从营养角度来讲，无论是河蟹还是
海蟹，它们维生素和矿物质含量都较为
丰富，含量略微有所差别。

建议吃法：清蒸。选择新鲜的、活
的螃蟹，不吃生蟹、醉蟹。螃蟹是杂食
动物，甚至还吃其他动物的尸体或腐
殖质，它的体表、鳃及胃肠道中布满了
各种细菌、污泥，甚至还可能有寄生
虫。所以在吃螃蟹前一定要刷洗干净，
不要吃鳃、肠等内脏，而且必须蒸熟煮
透后再吃。而且，不宜吃得过多。螃蟹
中含的蛋白质和蟹黄中的胆固醇比较
高，一次过量食用不利于人体消化吸
收，所以一般人食蟹每次不应超过 1
斤，一周内不应超过3次。

南瓜：
主食里的扛把子

推荐人：北京潞河医院营养科团队
南瓜是餐桌上常见的食物，其营养

价值非常高，是人类最早栽培的古老作
物之一。南瓜生长力强，适应性好，产量
高，供应期长，且全身无废物，所以成为
老少皆宜的理想食物。不光是因为这些
客观的因素，南瓜本身的营养价值也成
为它受欢迎的主要原因。

南瓜中丰富的果胶有很好的吸附性，
能黏结和消除体内细菌毒素和其他有害
物质，还可以保护胃黏膜，促进溃疡愈合；
同时果胶有饱腹效果，能改善饥饿感。

南瓜还含有一些生物碱、葫芦巴碱
等生理活性物质，对防治癌症有积极意
义。南瓜的铬含量居各类蔬菜之首，可
刺激葡萄糖的摄取，促进体内胰岛素的
释放，这对降血糖有效。此外，丰富的维
生素E等，有一定的抗衰老、护眼、护心
功效。

南瓜的皮也不要削掉，它含有丰
富的胡萝卜素和维生素，可以连皮一
起食用，距离南瓜皮越近的部分，营养
越丰富，因此南瓜去皮越少越好。去瓤
的时候，也不要挖得太深，南瓜心含有
相当于果肉5倍的胡萝卜素，可多加以
利用。

建议吃法：南瓜盅。南瓜直接蒸着
吃可以，熬粥也不错，此外还可以做成
DIY 南瓜盅。南瓜从头部切开并挖掉
籽，在里面加入各种各样的食材。整个
南瓜盅放入蒸笼蒸 20 分钟即可。制作
南瓜盅宜选用香甜细糯的、成熟的冬
南瓜。把南瓜洗净，在南瓜 2/3 处用尖
刀切 V 字花，掏净囊和籽。南瓜切下来
的那 1/3 顶部去皮切小块。瘦肉切小粒
用生抽、生粉拌匀。蒜片、肉粒、南瓜丁
逐步放入翻炒。调味炒匀。将大米和肉
丁放入南瓜中。南瓜盅放进开水锅里
隔水蒸上 40 分钟，香又糯的南瓜盅就

可以出锅。当然，南瓜盅里面的米饭可以
直接用煲好的白米饭，以缩短蒸煮的时
间，20分钟就可以蒸熟了。

莲藕：
蔬菜里的白富美

推荐人：北京大学公共卫生学院教授
马冠生

莲藕原产于印度，后引入我国，在江
苏、浙江、湖北、山东、河南、河北、广东等地
均有种植。莲藕中间有孔径，按照孔的数
目，莲藕可以分为七孔莲藕和九孔莲藕，七
孔藕淀粉含量较高，水分少，糯而不脆，适
宜煲汤煮粥;九孔藕水分含量高，脆嫩多
汁，榨汁、凉拌或者清炒最为合适。

莲藕不仅称得上蔬菜中的“白富美”，
而且含的营养多多：丰富的碳水化合物使
得莲藕成为“贴秋膘”的时令食材。

“妾心藕中丝，虽断犹连牵”，藕丝都被
古人用来写照。莲藕丝的主要成分是膳食
纤维，每100克中的不可溶性纤维就达2.2
克，可与许多叶菜类蔬菜，如西芹(2.2克)相
媲美，因此食用一定量的莲藕可以促进大
便通畅、预防便秘。

莲藕所含的水溶性维生素中，维生素
C含量是最丰富的，具有帮助机体抗氧化
等作用。矿物质也比较多，其中含量最高的
是钾，每100克可食部含有293毫克的钾，
高于香蕉、芹菜，有助于防治高血压。

建议吃法：荤素皆相宜。藕的吃法很
多，可以凉拌、熟吃，可以单吃，也可以和
其他蔬菜、肉类搭配着吃。凉拌藕片清脆
可口;莲藕粥，软烂的米搭配脆甜的藕，
口感交错美好;莲藕甜点，如桂花糯米
藕，甜软香糯;荷塘小炒，藕片、胡萝卜、
黑木耳、荷兰豆“聚会”，色香味俱佳;莲
藕炖排骨，莲藕的清香可以中和排骨的
油腻之气，无疑是天作之合;也可和肉一
起烹炒，如莲藕炒肉，切片切丝均可，植
物和动物性食物的合理搭配，更符合营
养原则。 据健康时报网

石榴、莲藕、南瓜……

这些秋季应季美食别错过

闻鸡起舞是一个很励志的成语，故事大家都
不陌生，说的是东晋时期将领祖逖，年轻时就很
有抱负，每次和好友刘琨谈论时局，总是慷慨激
昂，满怀义愤。他们在每天一听到鸡鸣，就披衣起
床，拔剑练武，刻苦锻炼，只为练得杀敌本领，为
国效力。

从中医角度看，这个成语里展示了一种养生
方式——晨练，蕴含着一个健康理念——早睡早
起身体好，术语叫“夜卧早起”。

中医很重视晨练，要求一年四季都要坚持。
《黄帝内经》就说了：春天，广步于庭；夏天，无厌于
日；秋天，与鸡俱兴；冬天，必待阳光。晨练时间略
有差异，但坚持这一点是必须的。

古人无法精准计时，就用鸡鸣之类的生物
节律作为根据，也就是人们常说的“生物钟”。闻
鸡起舞，那么鸡一般几点叫呢？俗话说“鸡叫三
遍天就亮”，这一时段大概相当于早晨 4 点到 6
点之间。

现代研究支持晨练。从环境上说，早晨室外空
气清新，饱含负氧离子，有利于调整血压、血糖，稳
定情绪，改善睡眠。晨练有利于体内毒素和废物的
排出，长期坚持，相当于长期给身体进行健康充
电、增加生命力的储蓄。

今天城市里的上班族，很多人缺少晨练和其
他形式的锻炼，造成身体素质下降，各种疾病高
发，非常需要借鉴“刘琨与祖逖，起舞鸡鸣晨”的那
股劲头。

闻鸡起舞的舞字，看上去就感觉很轻快，不那
么累，说明不是剧烈运动。对于大众来说，晨练不
管选择什么形式，都应该以温和不激烈为首选，尤
其年纪大、体力差的人更是如此。

另外，晨练中如果出现一些异常信号，那就
说明健康防火墙遇到了挑战，应该予以注意。比
如，心率过快、胃肠绞痛，或许是过敏性休克的征
兆；心率不增加，则预示心脏病的风险加大；规律
性头痛、腹痛、胃痛等，应该考虑相关脏器的安
危。毕竟，闻鸡起舞为的是报效祖国，可不能把自
己先报销了。 据人民日报海外版

成语里的中医：

闻鸡起舞

在我们的日常认知中，枕头，顾名思
义，就是躺着的时候垫在头下面使头略高
的卧具。但是，枕头真的是像字面意思一
样，只是枕头的吗？

枕头枕的可不只是头

其实，枕头并不只是用来枕头的，如果
只是用枕头来垫着头睡觉，那么你就做错
了。很多人睡眠质量不佳，就是因为睡觉时
枕枕头的姿势不对。单纯用枕头垫着头，会
造成肩膀与枕头中间的颈椎悬空，使颈部
肌肉无法得到完全的放松休息，导致睡觉
的时候脖子产生酸痛感、拉伤肌肉，严重时
甚至难以入睡。

保持良好的睡眠质量的关键之一就
是要用对枕头，发挥其应有的功效。睡觉
时，要把脑袋和脖子都放到枕头上，让枕
头撑着头颈，使颈部处于正常颈曲位置，

这样枕头才能发挥作用。如果仅仅是用脑
袋枕着枕头，姿势不对，再贵再好的枕头
也无济于事。

高度要选对睡眠才能好

除了正确的“枕姿”，选择一个合适
高度的枕头也是保证睡眠质量的重中之
重，枕头过高或者过低都会对身体造成
伤害。研究表明，过高的枕头会阻碍头部
正常的血液循环，易导致脑缺氧，引发打
呼噜、落枕等问题的发生，高血压、颈椎
病和脊椎不正的病人也不能使用高枕；
而过低的枕头则容易引起眼睑和脸部水
肿，哮喘病、肺病、心脏病的人也不能使
用低枕。

科学、舒适的枕头高度是根据人体
颈椎排列的生理曲线确定的，只有保持
其正常的生理弯曲，才能让肩颈部的关

节、肌肉、韧带等处于放松状态，得到较好
的休息。一般情况下，枕头高度以稍低于
肩到同侧颈部距离为宜，大概在8至15厘
米，或按公式计算：（肩宽-头宽）÷2。

选择枕头还需要考虑睡姿

不同的睡姿所需要的枕头高度也不
同，在选择枕头的时候，睡姿的差别也需要
考虑在内。习惯仰卧睡觉的人，枕头高度最
好是8至13厘米（大概一个拳头的高度），
同时，膝盖下方也可垫一个枕头，缓解脊椎
压力。习惯侧卧睡觉的人，枕头高度以个人
肩膀的宽度为宜，大概在 13 至 15 厘米之
间，让颈椎和腰椎差不多保持在同一条水
平线上。而喜欢俯卧睡觉的人，可以选择非
常薄的枕头，也可以不用枕头，同时为了避
免腰疼，最好在腹部垫一个薄枕头，但通常
不建议采取俯卧睡姿。

软硬、弹性等也会影响睡眠质量

枕头的材质、枕型、软硬程度也会对我们
的睡眠产生影响，枕芯应选质地松软之物，制
成软硬适度、稍有弹性的枕头为好。枕头太硬
会使头颈部与枕头接触部位压力增强，造成
头部不适；枕头太软，则难以维持正常高度，
头颈部得不到一定支持而疲劳。此外，枕头应
有合适的弹性，若枕头弹性过强，则头部不断
受到外加的弹力作用，产生肌肉疲劳和损伤，
如“弹簧枕”“气枕”等，都不能算是有利于健
康的枕头。

说了这么多，枕头对于睡眠的重要性不
言而喻，选择一个合适的枕头不仅能改善肩
颈酸痛等不适症状，还能提高睡眠质量。市面
上各种各样的枕头，五花八门，品种繁多，价
格也有很大差异，挑选时要结合自己的情况，
选择最适合自己的。 据《科技日报》

枕头 其实不是用来“枕”头的

（图片来自网络）


