
热天来碗荞麦面
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在闷热的夏天，吃上一碗凉面，不仅省事，而
且开胃。在不同原料制成的凉面中，荞麦面尤其值
得推荐。

荞麦味甘、性凉，有健脾益气、消食化滞的功
效，因此在天热时吃荞麦面能解暑增食欲。 此外，

荞麦的营养价值高于精白面粉， 所含的必需氨基
酸可以与其他谷物互补。更为重要的是，荞麦含有
的铬元素有利于增强胰岛素功能，降低血糖。荞麦
特有的保健成分芦丁，具有维持血管抵抗力、降低
其通透性等作用。 所以荞麦特别适合糖尿病病人
和有心脑血管疾病的人食用。

市场上荞麦面的种类繁多， 购买时可以选择
颜色深一些的，以及配料表中荞麦在第一位，小麦
粉在第二位的产品。如果自己在家加工荞麦面条，

荞麦粉和小麦面粉的比例最好为
1:1

。

需要注意的是，荞麦虽好，但应该食之有度，

正常人每次吃二两左右为宜， 吃时要搭配丰富的
应季新鲜蔬菜作为菜码。脾胃虚寒、消化功能不佳
的人不宜长期食用。 （徐静）

腹痛位置看疾病
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关于中医诊断， 有一首相传是明代
医学家张景岳所做的《十问歌》，被后人
所推崇。 其中，第六问提到，胸腹疼痛或
者说我们通常所指的“肚子疼”，是帮助
判定疾病的重要因素之一。

当然，“肚子疼”是一种大的概念，不
是疾病名，而是症状表现。 中医认为，肚
子疼痛部位的不同会涉及不同的脏腑，

比如，脘腹疼痛属胃；脐周围疼痛属脾与
肠；胁肋和少腹疼痛属肝；小腹痛属子宫
与膀胱。 具体到我们常见的病上，多有以
下几种：

急性胃肠炎： 腹痛以上腹部与脐周
部为主，常呈持续性急痛伴阵发性加剧，

一般为胀痛。 常会恶心、呕吐、腹泻，亦可
有发热。 若病前有不洁饮食更不难诊断。

胃、十二指肠溃疡：好发于中青年，

腹痛以中上腹部为主， 大多为持续性隐
痛，多在空腹时发作，进食或服制酸剂可
以缓解。

急性阑尾炎： 一般为转移性右下腹
痛， 即先感中上腹隐痛数小时后转移至
右下腹，阵发性加剧绞痛。 可伴发热与恶
心。

胆囊炎、 胆结石： 好发于中老年妇

女。 慢性胆囊炎会导致右上腹部隐痛、吃
了含脂肪量高的东西后会加剧， 并向右
肩部放射。 急性胆囊炎常在脂肪餐后突
然发作，呈右上腹持续性剧痛、向右肩处
放射，多伴有发热、恶性呕吐。 一般来说，

胆结石者多会伴有慢性胆囊炎， 所以也
会感觉右上腹绞痛，且向右肩背放射。

急性胰腺炎：多在饱餐后突然发作，

中上腹持续性剧痛， 常伴恶性呕吐及发
热。

肠梗阻： 多疼在脐周， 呈阵发性绞
痛，并伴有呕吐和停止排便排气。 儿童以
蛔虫症、肠套叠等引起的为多；成人以疝
气或肠粘连引起的多； 老人则可由结肠
癌等引起。

输尿管结石：常会突然觉得肚子疼，

多在左或右侧下腹部呈阵发性绞痛，并
向会阴部放射。

心绞痛： 其痛多在上腹部呈持续性
绞痛， 常在劳累、 紧张或饱餐后突然发
作，并向左肩或双臂内侧部位放射。 常伴
有恶心，严重时会心律不齐。

以上多是急性腹痛， 发作时往往要
去医院就诊。 如果你是经常会肚子疼的
人，就要多注意保暖，饮食要定时定量，

以食物软烂、温热，少食多餐为原则。 此
外，建议每天花

2~3

个小时在户外散步，

如果没有时间，也可以采用室内运动法：

站立，两臂自然松弛下垂，弯腰，像两手
要触到膝盖一样，做腹部一伸一缩运动。

伸时要很自然， 不用力， 缩时要尽力一
瘪。 每次

100

下，每天一两回，有强健肠
胃的作用。 （曲凡）

责任编辑：樊慧君版面设计：祁琰校对：张晗 健康周刊·家庭医生
B2

2013.6.25

星期二

光脚穿鞋伤皮肤
增加感染风险，严重时可能癌变
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夏天是释放自我的最佳季节， 很多人露出脚
丫，配上喜欢的凉鞋，美丽又轻松。可英国《每日邮
报》近日提醒，光脚穿鞋虽然省事，却可能给皮肤
埋下健康隐患。

伦敦脚踝病诊所外科医生安东尼·康托斯表
示，在最近
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个月内，他已经接收了两名足部皮肤
癌的患者。其中一名患者出现恶性皮肤瘤已两年，

却一直误以为是脚部皮肤挫伤，并未引起重视。而
光脚穿鞋，可能是诱发他们皮肤病变的症结所在。

康托斯分析，一方面，脚面皮肤很薄，对紫外线、受
力摩擦等刺激非常敏感， 一年中我们的双脚大部
分时间都包在鞋袜里，到了高温季节，突然让其在
暴露在阳光下直晒，很容易受伤。 另一方面，涂抹
防晒霜或是自我检查身体时， 一般人很容易忽略
双脚，出现“盲区”。 此外，脚面、脚底、脚趾间或脚
趾甲下等部位的足部肿瘤较少出现痛感， 难以被
人们早期察觉。

首都医科大学附属北京佑安医院皮肤科主任
高艳青则提醒，光脚穿凉鞋、拖鞋等，皮肤暴露在
外，出现外伤、真菌感染等的机会也会增加。因此，

保护双脚是“美丽一夏”的重要功课。首先，选择大
小适合、透气性强的鞋子，尽量少穿高跟鞋、夹指
拖鞋等。外出时间较长或到阳光强烈的地方时，最
好穿一双舒适透气的薄棉袜， 做好防晒、 隔离措
施。其次，避免接触有害物质，如美甲、打扫卫生等
时， 尽量不要使用腐蚀性的化学物质， 或戴上手
套、脚套。 最后，保持足部的清洁干燥，洗脚、游泳
结束之后，要及时擦干双脚。 同时注意检查，出现
异常及时就诊。 （刘慧）

多喝水，清淡饮食可“消火”
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常燕群指出， 对这种发热的治疗，

应抓住病机本质， 着重在消导食积，食
积得以消导，发热会自然而退。 常用消
导食积的中药有：鸡内金、神曲、麦芽、

焦山楂、陈皮、茯苓、半夏、炒枳壳、木香
等。 对内热较重的患儿可加用黄连、生
石膏、炒山栀、连翘等。

此外，还可以用中医的推拿、捏脊

等方法治疗，效果也很好。 从食疗保健
角度来看，总的原则是，多喝水，多吃清
淡、易消化的食物。 还建议从小培养孩
子养成良好的饮食习惯和排便习惯；控
制孩子的零食，尽量少给孩子购买油炸
和膨化食物等容易引起“上火”的食物，

应鼓励孩子多喝水、多吃新鲜蔬菜和水
果。

值得提醒的是， 儿童由于脏器娇
嫩，直接饮用过于寒凉的凉茶，对肠胃
功能影响较大，因而专家建议最好选择
药性温和的中药处方， 既能清热降火，

又补脾养胃。平时可用山楂、薏苡仁、扁
豆等消食健脾助消化， 防止食积发热，

预防儿童上火。

（据《羊城晚报》）

小孩儿贪吃，引“火”上身
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想必很多妈妈都会发现，

一进入夏季后， 宝宝隔三差五
就会大便干小便黄， 嘴唇红口
气重，甚至是口舌起泡的症状。

这就是妈妈们常说的“上火”。

对于这些状况， 医生认为首先
家长要对孩子的饮食要格外注
意， 因为小孩子消化系统功能
相对薄弱， 很容易因为消化不
良，过食油腻食物引起“食积”，

郁而化热，导致腹胀腹痛、口气
重、眼屎多、大便酸臭、排便不
畅等“上火”症状。

上火了，多表现为便秘、眼屎增多等
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“上火”是中医学专用名词。在中医
理论中人的五脏六腑皆有阴阳之气，

如果阴阳失衡的话就会引起所谓的
阳火或者虚火上升，所以称之为“上
火”。 广东省妇幼保健院儿科教授常
燕群说， 在岭南的小儿特别容易上
火，门诊时常会见到孩子的嘴唇和口

舌都红扑扑，家长称孩子常表现为大
便干结，其次是小便黄少、便秘、眼屎
增多、厌食挑食、咳嗽痰稠等。

儿童出现这些症状，家长都非常重
视，因此孩子一上火，往往会引起诸多
不良后果。比如大便干结容易让孩子排
便的时候感觉疼痛，从而会拖延排便时

间，造成便秘，形成恶性循环。 小便黄
少，代表身体缺乏水分，如果不重视，儿
童的正常生活和身体发育将受到影响。

眼屎增多还容易引起病菌入侵，口舌起
泡会影响孩子的食欲，进而影响孩子的
营养吸收，所以孩子一上火，家长就开
始想办法给孩子“清火”了。

吃太多，“食积”引火上身
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宝宝们为什么总是这么容易上火
呢？ 在中医理论中，儿童是属“纯阳之
体”，生命力旺盛、新陈代谢、生长发育
迅速，容易出现阴阳失衡，阳盛火旺即
“上火”的现象。

其次，小儿的消化系统功能薄弱，胃
肠道的吸收能力较差。 一旦孩子饮食不

节，吃太多油腻的、煎炸的食物，或家长喂
养稍有粗心， 就容易造成消化功能紊乱。

由于不能正常消化吸收， 停滞于胃肠，会
损伤脾胃而形成食积。 这些食物积滞日
久，会郁而化热，热与积滞相合，会产生内
热，内热不能及时排除，势必会外发而导
致发热。 同时，还伴有腹胀腹痛、嗳气、大

便酸臭、排便不畅等症状，有的患儿还伴
有烦躁不安、睡眠不实、容易出汗等表现。

另外，小孩子如果中暑、感冒，甚至
是日常生活中的缺少睡眠、 喝水少、情
绪波动过大等也都会“上火”。 由此可
见，与大人相比，生命力旺盛的小宝宝
们却更容易受到“上火”的侵害。


