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健康饮食

据说烫伤是日常生活中最容易
发 生的 损 伤 ， 关 于 烫伤 ， 也 流 传
着各种土办法 ， 擦牙膏 、 涂酱油、
抹茶油……效果怎么样？ 这些土办
法真的可行吗 ？ 来看看这个真实的
案例。

几天前， 市民王女士做好饭， 端
着一碗汤准备放上餐桌时， 一不小心
失手， 整盆汤汁洒到了双腿上。 情急
之下， 用冷水冲洗几分钟， 然后涂上
了做饭用的茶油。 不料烫到的地方不
仅红了， 还起了水泡。 王女士赶紧来
到长沙市第四医院急诊科就诊。

王女士痛苦不堪， 一直喊痛。 急
诊医生一看 ， 王女 士 两条 腿 通 红 ，
腿上满是油 ， 皮肤多处破损， 且有
大大小小的水泡。 细问之下， 原来不
仅是热汤洒在了腿上， 还涂了茶油，

殊不知， 这会让破溃的地方更加容易
感染。

急诊医护人员迅速用灭菌注射用
水， 为王女士清洗腿上的茶油。 因为
茶油过于油腻， 为防止把周围的皮撕
下来， 医护人员只能小心翼翼轻轻清
洗， 将近 20 分钟才清洗干净。 随后
为王女士进行擦药、 补液、 止痛等对
症支持治疗。

据急诊急救中心医护人员介绍，
近期烫伤频发， 8 月以来， 该院急诊
急救中心陆续收治了十几名被烫伤的
病人 。 且还有很多人相信牙膏 、 茶
油、 盐、 烟灰等偏方， 第一时间用这
些进行急救处理， 反而加重伤情， 增
加了治疗的难度。

长沙市第四医院岳麓院区急诊急
救中心主任兼重症医学科主任黄艳提

醒， 涂牙膏阻碍烫伤局部散热， 会加
重伤情； 涂茶油也不可取， 被烫伤的
皮肤积聚了大量的热量， 抹油后热量
在局部无法释放， 反而会向皮肤深处
扩散， 造成持续伤害。

烫伤后的正确处理方法是： 暴露
皮肤———凉水冲洗———尽快就医。 烫
伤后应尽快脱去覆盖物， 若是衣物与
伤口黏连， 不要强硬撕扯， 最好用剪
刀划开轻轻将覆盖物拿去 。 烫伤后
切 记 不 要 冰 敷 ， 而 是 凉 水 冲 洗 ，
冲 洗 时 间 最 好 在 几 十 分 钟 以 上 ，
也可根据伤势自行调节 。 家里有湿
润烧伤膏的可以自行涂抹。 鉴于烫伤
的特殊性， 及时去医院就医是非常必
要的， 让专业的人指导， 以免造成更
大的伤害。

（据长沙市第四医院公众号）

“医生， 我带孩子游公园回来，
就发现自己手臂和腿上长了不少红
斑 ， 还痒得不行 ， 这是怎么回事 ？”
皮肤科门诊上 ， 市民张女士焦急地
询问。

可以说 ， 皮肤是健康的一面镜
子。 如果忽然发现身上长了好多红
色斑点， 这是哪里出了问题？ 对此，
银川市中医医院皮肤科副主任医师、
医学博士雷鸣分析说 ， 皮肤中的红
色斑点， 是皮肤疾病的原发性损害，
一般情况下可分为以下几种情况。

用手指按压红色斑点， 如果斑点
褪色 ， 那么可初步简单地将它概括
为炎性疾病 ， 如过敏性疾病或是细
菌感染性， 甚至是一些病毒感染性类
疾病。 “目前正是夏秋交替时节， 一些
过敏体质人群， 不经意间接触了过敏原

之后， 皮肤上会出现很多红点， 多半
还伴随着皮肤瘙痒等。 通常， 远离过
敏原或进行了抗过敏治疗之后， 身上
的红点就可能消失。” 雷鸣说。

如果皮肤出现红斑、 水疱， 还伴
有皮肤灼热、 疼痛， 首先要考虑带状
疱疹的可能。 这时， 就要及时前往皮
肤科就诊。 “带状疱疹的治疗特别强
调一个早字， 最佳的治疗时间为发病
的 3 天之内， 治疗的原则是抗病毒、
营养神经、 止痛和预防后遗神经痛，
可能缩短病程， 减少后遗神经痛的发
生。” 雷鸣提醒。

如果用手指按压红斑、 红点， 再
将手指抬起后发现斑点不褪色， 那么
考虑其可能为血管性疾病， 如过敏性
紫癜、 紫癜性皮炎或血管炎等。

还有一类常见的皮肤小红点， 呈

鲜红色或樱桃色， 小如针尖， 大如芝
麻， 可见于身体任何部位， 这可能是
“樱桃痣”。 樱桃痣的数量会随年龄增
长而增多 ， 通常不影响健康 、 不传
染， 但平时应注意不要用力抠， 避免
外伤出血。

对于皮肤红色斑点的治疗首先要
探究其成因： 如果是炎症性的， 比如
过敏性疾病 ， 首先要选择抗过敏药
物； 如果是细菌感染性类的疾病， 则
要选择抗生素类药物； 如果是病毒类
的， 比如带状疱疹， 则首选抗病毒药
物。 对于出血性疾病， 比如过敏性紫
癜或血管炎类， 则需根据具体情况选
择合适药物。 樱桃痣通常不痛不痒，
如果觉得影响美观， 可考虑激光、 冷
冻和电烧灼治疗。

（据 《银川晚报》）

研究发现， 每天坚持走路 30 分
钟， 一星期走 5 次， 可减少 20%患乳
腺癌、 30%患心脏病、 50%患糖尿病的概
率。 但是， 由于每个人具体的健康状
况不同， 走路方式也应有针对性。

体弱者 走路速度保持在每小时
走 5 公里以上最好， 走得太慢 ， 达
不到强身健体的目的 。 最好在清晨
或饭后进行； 每日 2～3 次， 每次半小
时以上。

失眠者 晚上睡前两小时散步，
每分钟走 80 米为宜 ， 每次半小时 ，
会收到较好的镇静效果。

冠心病患者 步速不要过快， 以
免诱发心绞痛。 应在餐后 1 小时后再
缓慢行走， 每日 2～3次， 每次半小时。

糖尿病患者 行走时步伐尽量加
大， 挺胸摆臂， 用力甩腿， 最好在餐
后进行， 每次行走半小时或 1 小时为
宜。 但正在使用胰岛素治疗的患者，
应避开胰岛素作用的高峰时间， 一般
选在餐后半小时行走， 且活动时间不
要超过 1 小时。

高血压病患者 步速以中速为
宜， 行走时上身要挺直 ， 否则会影
响 心 脏 功 能 ， 走路时 要 前 脚 掌 着

地 ， 不要后脚跟先落地 ， 否则容易
引起头晕。

心脏病、 气喘、 心肺功能不佳者
步行时必须特别注意身体状况， 一感
到不舒服就要停止。

膝关节较弱、 容易酸痛的人 不
宜快走， 慢慢走、 走久些。

有呼吸系统疾病的人 散步时两
臂有节奏地向前后摆动， 可增进肩膀
带动胸廓的活动力度。

消化不良和胃肠疾病患者 可一
边散步， 一边按摩腹部。

（据 《大众卫生报》）

牛奶是人们经常选择的一
种营养品， 很多人在早上吃饭
的时候会喝一杯牛奶， 晚上睡
觉之前也会喝一杯牛奶。 但是
喝牛奶也要掌握不少 “技术”，
否则牛奶就白喝了， 快来看看
究竟怎样避免 “踩雷” 吧。

首先选择牛奶的时候要选
择口味比较淡 、 奶质较薄的 ，
这种牛奶才是品质好的牛奶 。
而那种闻起来香味很浓， 喝完
之后嘴里还有香味的牛奶很可
能是加了牛奶香精， 所以没有
必要一味地追求所谓的 “浓”。
因为这种可能是在里面添加了
很多添加剂。 判断牛奶质量的
小窍门就是在盛着冷水的碗里
滴几滴牛奶， 凝结沉底的是质
量比较好的， 如果牛奶飘散开
来， 说明质量不是很好。

无论是小孩子还是成人
喝， 应该看看配方表， 选择那
种没有任何添加剂的纯牛奶 ，
而且脂肪含量越高 ， 质量越
好。 特别是全脂牛奶， 因为里
面脂肪含量高， 更大限度地保
留了牛奶里的营养， 并且里面
含有丰富的钙质， 小孩子多喝
很有好处。 如果需要减肥或者血
脂比较高的人， 应该选择低脂牛
奶， 低脂牛奶去除了牛奶里 的
油脂， 不必担心对身体造成更
大的影响。

值得注意的是 ， 每天喝
300 毫升牛奶即可， 多喝的牛
奶会造成营养的流失， 比较浪
费。 喝牛奶时可以搭配一些面
包或者果蔬， 有利于牛奶更好
地吸收。 胃不好的人可以吃过
一些东西后再喝牛奶为宜。

加热牛奶时不需要太高的
温度， 否则牛奶就会转化成凝
胶状态， 应该采用 “巴氏消毒
法 ” ， 就 是 把 鲜 牛 奶 加 热 到
62℃保持 30 分钟或者加热到
71℃保持 20 分钟， 这样不但可
以把牛奶中的细菌杀死， 而且还
不影响吸收。 生活中不提倡喝冷
牛奶， 喜欢吃甜的， 可以稍微加些
糖， 但是也不宜太多。

（据新湖南客户端）

喝牛奶
也是个“技术活”

健康提醒

皮肤突然起红斑可能是疾病信号， 别不当回事！

烫伤了，“添油加醋” 使不得！

走路也有讲究， 不同的人群有不同的走法


