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·保健康周刊健

有什么药膳汤可以作为青少
年的“冬季补身汤”，而全家人又
都合适同饮呢？广东省人民医院
中医科副主任医师林举择介绍，
以平补之品山药、芡实为主，加上
对消渴多饮、皮肤瘙痒有辅助治
疗作用的“水中之参”，这款冬季
平补汤饮，健脾和胃，平补肝肾，
不仅可作为青少年冬季平补汤，
气虚者皮肤瘙痒也有用。

泥鳅被称为“水中之参”，性
味甘平，归脾经、肝经、肾经；补益
脾肾、利水、解毒。对肾阳气虚所
致的消渴多饮、皮肤瘙痒等症有
较好的辅助治疗作用。

山药富含蛋白质及微量元
素，从中医角度讲有补益脾肾的
作用，对于脾肾虚弱的人群是比
较好的选择。

鲜山药芡实煲泥鳅汤

【材料】鲜品山药 500 克，干品
芡 实 40 克 ，泥 鳅 400 克 ，猪 瘦 肉
250 克，红枣 4 颗，生姜 3 片。

【制作】各材料清洗干净；山药
削皮切块；红枣去核；猪瘦肉飞水
后切块状；先将泥鳅用热水烫后，
再换水洗去黏液，再将泥鳅的头和
肠肚去掉，而后洗净滤干水分，之
后起油锅煎至金黄色；除鲜山药和
泥鳅之外的其余材料一起放下瓦
煲内，加入清水 2500 毫升左右（约
10碗水份量），先用武火煮沸，之后
改用文火煲 半小时左右，最后才
倒入鲜山药和泥鳅再煲半小时左
右即可。进饮时方加入适量食盐
调味即可温服。这是3-4人分量。

【功效】健脾益胃，平补强身。

“仙女管”一月瘦十斤？
别信！

文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 张小瑞

近日，央视新闻一篇《仙女管？夺
命管！》的文章火了！文中提到，有商
家以“兔兔管”“仙女管”为代号在电商
平台上大量售卖催吐管。商家称，用
了管子后，“两三分钟就可吐干净，一
个月能瘦十几斤”，“只要将催吐管插
到胃里，就能让食物顺着管子吐出
来”。当有人留言说“太难受了”，商家
还会淡定地指导使用者初次使用要

“放松心态”，用催吐管催吐“没有副作
用”。对此，广州医科大学附属第三医
院消化内科主任医师李明松教授表
示：“说没有副作用，都是骗人的！”

催吐管堪称“夺命管”

李明松教授提到，用这种方式催吐
可能对身体产生多方面的损伤。首
先，管子可能会对咽喉部、食道、胃部
造成物理性的损伤；呕吐物还可能被
误吸到气管，引起吸入性肺炎；另外还
可能引起喉头水肿，严重时还会影响
呼吸，甚至窒息死亡。

去年，有位 22 岁的姑娘在催吐过
程中，不小心将整根催吐管给吞进了
胃里，最后靠医生用胃镜下食道异物
取出术才得救……真的是冒着生命危
险在减肥啊！

李明松教授表示，想要减肥有很多
科学有效的方法，完全不必冒着伤害
身体的风险来采用催吐管这种极端的
方式。能够约束自己，管住嘴，迈开
腿，才是最重要的。

四个吃法越吃越苗条

广州医科大学附属第三医院临床
营养科刘佳博士也提出，想减肥要注
意提高自己的基础代谢。只要吃的方
法科学正确，就有可能达到减肥的效
果。怎么吃才更容易减肥呢？刘佳给
出四个小建议：

1.少吃多餐
对于吃货而言，少食多餐是最明智

的选择。如果你的基础代谢率没有损
伤，只是想单纯地提高，一天吃 4~5
顿，每顿 7分饱，少食多餐可以维持基
础代谢的稳定。

但是，如果你的身体因为过度节食
已经不听你的话了，还是应该坚持一
日三餐，每餐8分饱的好习惯。基础代
谢率稳定了才能谈提高。

2.三餐结构合理
当然，少食多餐也不能疯狂无节

制。会吃的关键,在于三餐的结构：40%
的碳水化合物、40%蔬菜、20%蛋白质。

西蓝花、菠菜等蔬菜能够帮助消
化，蛋白质可以帮助肌肉增长，而肌肉
可以大量消耗热量。而且，消耗蛋白
质也需要额外的能量。这些都可以有
效地提高代谢水平。

3.多吃鱼肉
减肥时即使完全不吃肉，脂肪也

不会被彻底代谢，其减掉的体重，大
部分都是对人体非常重要的肌肉和
水分。而且，高蛋白饮食能增加体
内白蛋白和球蛋白，提高血液胶体
渗透压，有利于脱去多余的水分（浮
肿）。所以，减重时不能以减少肌肉
蛋白含量和体内免疫蛋白结构蛋白
为代价，应该适量吃肉。但是，要正
确选择肉的种类，例如可用鱼肉代
替其他肉类。

4.适当摄入辣椒素
辛辣的食物中含有辣椒素，可以提

高人体温度，达到燃烧脂肪的效果。

类风湿关节炎是一种以
关节炎为主要表现的自身免
疫性疾病，如果得不到及时和
有效的治疗，可能导致关节的
损害，造成残疾，是导致关节
残疾的最主要疾病之一。不
过很多患者在治疗时会陷入
误区，不敢使用较强的抗风湿
药，担心自己以后病情加重时
会 无 药 可 用 。 真 的 是 这 样
吗？中山大学附属第六医院
风湿免疫科主任黄建林教授
为患者进行解答。

抗风湿药分两大类

黄建林介绍，目前控制类
风湿关节炎病情的抗风湿药
主要有两大类，一大类就是化
学合成的抗风湿药，另一大类
是生物制剂。前者化学合成
的抗风湿药又分传统合成的
抗风湿药（如甲氨喋呤、来氟

米特等）和靶向合成的抗风湿
药（如 托 法 替 布 和 巴 瑞 替
布）。生物制剂目前有肿瘤坏
死因子拮抗剂（如英夫利西单
抗、阿达木单抗、培塞利珠单
抗等）和白介素 6受体的拮抗
剂（如托珠单抗）。这些生物制
剂又分为原研的生物制剂和生
物类似药，生物制剂和靶向合
成的抗风湿药又称之为靶向药
物。靶向药物一般被认为是比
较有效和强力的抗风湿药。

规范用药有指南

我国风湿病学会和欧美
风湿学会的类风湿指南或推
荐中均指出，如果患者使用传
统的抗风湿药（主要指甲氨喋
呤）治疗效果不好，即：3个月
病情没有改善 50%，或 6个月
没有达到低疾病活动度或病
情缓解，医生可以考虑使用生

物制剂或者靶向合成的控制
病情的抗风湿药，以尽快控制
病情。

回到以上病人所问的问
题：现在用比较高级的药物进
行治疗，是不是以后没有药可
用？黄建林教授分析，有此担
心的患者可能是受抗生素的
使用观念影响了。类风湿关
节炎的治疗也许有类似情况，
但不完全相同。

尽快控制有利预后

黄建林介绍，一方面，医
生 希 望 对 疾 病 进 行 早 期 治
疗。也就是说在病情还不是
很严重，关节还没有明显破坏
和变形的时候，如果第一阶段
的甲氨喋呤治疗效果不理想，
存在预后不良因素（RF 和/或
ACPA 阳性，尤其高水平，早期
存在关节侵蚀，肿胀关节计数

多，血沉和 C 反应蛋白高等），
则考虑早期就开始使用生物
制剂和靶向合成药，效果会比
等到病情已经晚期和关节受
损比较严重的时候再使用来
得更好。

另一方面，类风湿的治疗
目标是达标治疗。所谓的达
标治疗，就是朝着病情缓解或
者是低疾病活动度的目标去
努力，在第一阶段治疗中，医
生希望三个月以内病情改善
50%，六个月的时候达到疾病
缓解或者是低疾病活动度。
如果没有达到，就要加强治
疗，以尽快控制病情，尽快达
标。只有这样，才能改善类风
湿关节炎的预后。

令类友们放心的是，经过
国家医保的强有力的谈判，目
前治疗类风湿的生物制剂或
靶向药已大幅降价，并进入了
全国医保报销。

众所周知吸烟有害健康，而
关于吸烟，很多人第一个想到的
画面就是“黑肺”。

但是生活中的资深烟民总会
说：“有人抽了一辈子烟，也没得肺癌
呀！”“有人不抽烟也会得肺癌……”

实际上，吸烟不仅仅与我们
熟知的肺部疾病相关，目前已证
实与吸烟有因果联系的肿瘤包
括：肺癌、口腔癌、咽癌、胃癌、膀
胱癌、子宫颈癌、喉癌、食管癌、胰
腺癌、急性非淋巴细胞白血病。
更令人惊讶的是，目前数据发现
在男性肿瘤病例中，有25％可以
归因于吸烟，而女性中有4％。

烟草致肺癌的机制
烟草中的 NNK（尼 古 丁 亚

硝基化或微量烟碱亚硝基化形
成的），也是一种非常强的肺致
癌物。既往有研究发现 NNK 无
论以何种方式给予，均可在 3 种
啮 齿 类 动 物 中 诱 发 肺 肿 瘤 。
NNK对肺具有高度亲和性，主要
引起腺瘤和腺癌，这也就是为什
么吸烟患者中肺癌的病理类型中
更常为腺癌的原因。NNK 可通
过不同机制诱发DNA损害，最终
引起了DNA错误的复制和突变，
也就是我们常说的基因突变，其
中包括癌基因（如 RAS、MYC、
ERB-B 等）和抑癌基因（如 P53、
Rb 等）突变，导致正常的细胞生
长、分化和凋亡等过程失调，从而
诱发肺癌等肿瘤。

多环芳烃也是烟草中重要的
肺致癌物，直接参与吸烟导致肺
癌的起始过程。此外，烟草致肺
癌还有一个重要机制，那就是烟
草中含有大量不稳定的氧化剂和
自由基，使吸烟者机体长期处于
过度氧负荷状态，消耗体内的抗
氧化物质和抗氧化酶类，使其耗
竭或失代偿。过量自由基及诱发
的连锁反应可产生更多的自由
基，造成对生物大分子如 DNA、
RNA、蛋白质和脂肪的损伤，这
是癌症启动和促进的基础。

3大癌症高危因素
广州医科大学附属肿瘤医院

内科一区主任李卫东介绍，每日
吸烟量、烟龄和开始吸烟年龄都
会癌症高危因素，其中每日吸烟
量是最重要的影响因素。

很多人会说：“我每天吸烟很
少，是不是没有影响？”当然不
是，事实上吸烟根本没有所谓的
安全水平，即便是很小的吸烟量，
也能导致肺癌危险性的上升。而
且在吸烟量上升与肺癌增加之间
存在着线性甚至更强的联系。长
期每日吸烟 10-20 支，肺癌的发
生率为15%；每日吸烟21-40支，
肺癌的发生率为 28%；每日吸烟
超过40支者，肺癌的发生率高达
68%。

开始吸烟年龄和烟龄也是癌
症的重要危险因素，开始吸烟年
龄越早、烟龄越长则风险越大。
例如，同样是 55～64 岁每天吸
烟 量 在 21～39 支 的 男 性 吸 烟
者，在 15 岁就开始吸烟的人发
生肺癌的危险性是 25 岁开始吸
烟的3倍。

戒烟什么时候都不晚
“对于吸烟者来说，降低吸烟

危害的唯一方法就是戒烟。”李卫
东说。研究表明，在没有其他独
立致病原因的情况下，持续吸烟
者在 75 岁时死于肺癌的危险性
为 16%，而戒烟可以使这种危险
性下降，60岁戒烟可使75岁死于
肺癌的危险性降至10%。戒烟年
龄越早，这种危险性的降低越明
显。实际上，在戒烟后发生肺癌
的绝对危险性并不能下降，但是
因为继续吸烟而产生的危险却能
够得以避免。

总而言之，吸烟是发生肺癌
的最重要危险因素。预防肺癌
最有效的措施是预防吸烟、从
不吸烟。而戒烟能够降低吸烟
者发生肺癌的危险性，戒烟越
早 ，对 于 降 低 危 险 性 越 有 效 。
世界卫生组织曾发表过一项声
明，指出“如今烟草已经成为全
球的第二大杀手，吸烟所产生
的破坏比‘非典’和海啸还要严
重”，因此强烈呼吁大家预防吸
烟以及积极戒烟。

不止是肺癌，
这些肿瘤都和吸烟有关！

文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 魏彤

青少年冬季平补汤
皮肤瘙痒也有用

文/羊城晚报记者 林清清
养生方日

今

现在就用较强的抗风湿药，以后还有药可用吗？
文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 简文扬 戴希安

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 林惠芳

◇洗：建议儿童选择淋浴，水
温不宜太高，32℃-37℃为宜，洗浴
时间不宜太长，5-10分钟为宜。婴
幼儿可以清水洗澡，儿童则选择专
用于特应性皮炎的洗浴用品。

◇衣：建议穿宽松柔软、吸
汗性好的全棉衣物，减少汗液及
摩擦 对皮肤的刺激。

◇食：特应性皮炎的发生是
否因食物过敏引起，需要专业的
儿科或儿童皮肤科医生来评估判
断。如果确诊为牛奶蛋白过敏的
特应性皮炎儿童，除了回避牛奶
蛋白外，还需要采用深度水解蛋
白奶粉或氨基酸配方奶粉喂养，
纯母乳喂养儿或混合喂养儿，乳
母注意回避牛奶及奶制品等，并
建议每 6 个月后重新评估患儿是
否还存在有牛奶蛋白过敏。

◇住：控 制 环 境 中 的 过 敏
原，如尘螨、动物皮屑、花粉等，
建 议 环 境 适 宜 的 温 度 为 18℃-
22℃，湿度为 50%-60%。

进入冬季后，天气干燥，一些儿童的面
颊、四肢关节处、躯干、眼睑、耳廓、耳后等部
位反反复复起湿疹，还特别痒，让人寝食难
安。在家长看来是孩子的湿疹发作了，其实
这大多是儿童的特应性皮炎发作。

孩子冬季“湿疹”频发？
可能是特应性皮炎

Tips： 如何避免诱发
特应性皮炎

图图//视觉中国视觉中国

家长说的儿童湿
疹，大多是特应性皮炎

一般来说，家长口中所说
的儿童湿疹，其实大多指的是
婴幼儿期的特应性皮炎，这是
一种过敏性疾病，也是一种慢
性、复发性、炎症性皮肤病，以
干、红、痒及常复发为主要特
征，有时甚至合并病毒、细菌
等感染，给患儿的身体健康带
来严重危害。

据流行病学调查显示，
2014 年我国 12个城市 1—12
月婴儿特应性皮炎患病率高
达 30.48%，1—7 岁儿童特应
性皮炎患病率达 12.94%，我
国儿童特应性皮炎患者大多
为 轻 中 度 ，分 别 占 74.6% 、
23.96%，重度仅占1.44%。

广东省妇幼保健院皮肤
科主治医师周真表示，父母
亲、兄弟姐妹等家族成员有过
敏性疾病史的人群更易出现
特应性皮炎。而天气变化、生
活方式改变、不正确的洗浴、
感染原和变应原刺激等环境
因素也会使皮肤表面菌群紊
乱、皮肤屏障功能受损、皮肤
免疫异常等，是特应性皮炎发

生的重要原因。

防治要从“保湿”开始

“因为皮肤屏障功能受
损，环境中的刺激物或过敏原
透过受损的皮肤引起皮肤发
炎，出现红干痒的症状，所以
通过保湿来修复皮肤屏障，
达到治疗及预防特应性皮炎
的发作。”周真表示，“在护肤
品上，尽量给孩子选用成分简
单，无香料、无酒精，不含羊毛
脂成分的保湿乳或霜，避免选
择含动物性油脂的保湿剂，如
绵羊油、马油等，宜选天然植物
油，如茶籽油、橄榄油等，植物
性成分，如芦荟汁等，以及各类
消字号的抑菌霜、修复霜等。”

一般来说，乳液适用于夏
季及皮肤轻度干燥时，霜或油
膏适用于冬季及皮肤中重度
干燥时。洗完澡后用干毛巾
蘸干（避免来回擦拭）身上的
水分后立即（3-5 分钟内）涂
抹润肤露，涂保湿剂的次数依
皮肤的干燥情况而定，比如在
涂后 2-3 小时后皮肤再度干
燥，则及时再涂。所以专家建
议儿童每周用量至少 100g，
成人每周用量 250g，并且最

好能坚持长期使用保湿产品，
甚至在皮炎缓解后也继续坚
持使用，预防特应性皮炎的复
发。

正确认识积极治疗

外用糖皮质激素是有效
治 疗 特 应 性 皮 炎 的 一 线 疗
法。但有些家长却往往因为
过于担心外用糖皮质激素的
不良反应，常常心存顾虑，甚
至拒绝使用。周真说，其实，
家长不必因过分担心药物的
副作用而拒绝使用，以免延误
了孩子病情，一般来说，医生
会根据孩子的年龄、皮损性
质、部位及病情程度选择不同
剂型和强度的糖皮质激素制
剂，以快速有效控制皮肤炎
症，减轻症状，但不建议家长
自己随便用药，甚至盲目使用
添加了不适合孩子用的激素
成分的各种修复霜、湿疹膏、
抑菌霜等。


