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健康流言，

系真
系假？

恋爱真有“酸臭味”？
羊城晚报记者 薛仁政 林清清 李可欣

潮湿影响健康，皮
肤和呼吸道问题高发

“潮湿环境为细菌、病毒、霉
菌的繁殖提供了温床，特别是婴
幼儿免疫系统尚未发育完善，在
这种天气下更容易感染疾病。”
邓惠表示，出现“回南天”时，儿
科门诊的就诊量明显上升，许多
家长因孩子的皮肤问题和呼吸
道症状前来咨询。

“湿疹在这个时候特别容易
加重。”她解释道，“很多家长发
现孩子皮肤发红、起丘疹、瘙痒，
甚至有些孩子出现水疱、糜烂。”
她建议，保持皮肤干爽，避免过
热的水洗澡，并在洗完澡后及时
涂抹保湿乳霜，“这样能增强皮
肤的屏障功能，减少外界刺激。”

对于呼吸道健康问题，邓惠
指出：“霉菌和尘螨是这个季节
的隐形杀手。很多孩子会出现
打喷嚏、流鼻涕、咳嗽，甚至哮
喘。”她提醒家长要定期清洗床

上用品，使用除湿机或空调的除湿
功能来降低空气湿度，并保持室内
通风，“减少这些过敏原，就能有效
降低孩子过敏反应的概率。”

潮湿天气下生活用
品管理需谨慎

“回南天不仅让地面湿滑，
很多家长也发现孩子的奶瓶、餐
具、衣物很难干，甚至有霉味。”
邓惠强调，婴幼儿用品的清洁和
储存尤为重要。“奶瓶、餐具使用
后要立即清洗消毒，衣物要在通
风干燥的地方晾晒，或者用烘干
机彻底烘干。”

她提醒家长，如果发现衣物
或玩具有霉斑，需及时处理或更
换，“霉菌对孩子的健康影响很
大，不要心存侥幸。”对于家里的
毛绒玩具、地毯等易积尘的物
品，邓惠建议定期使用吸尘器或
高温蒸气清洁，“这样可以有效
减少霉菌和尘螨的滋生。”

饮食调理助力孩子
健康度过回南天

“很多孩子在回南天这个季
节，容易出现食欲下降、消化不
良的问题。”邓惠表示，家长在饮
食上可以做出相应调整。“清淡
饮食很重要，可以多吃富含维生
素的蔬菜水果，比如胡萝卜、苹
果、橙子。”

她特别推荐一些健脾祛湿
的食材，如木棉花、炒薏米、莲
子、茯苓、陈皮、佛手等，“可以煲

汤给孩子喝，帮助身体排湿。”同
时，她提醒家长避免给孩子吃生
冷、油腻和刺激性的食物，“冷
饮、雪糕这些最好少吃，容易让
孩子的肠胃负担加重。”

“食品安全同样不容忽视。”
邓惠强调，潮湿天气下食物容
易变质，家长需要特别注意
食物的储存，“尽量现做现
吃，避免食物长时间放
置，确保孩子吃得健
康安全。”

面对回南天，街坊朋友们都
是如何应对的？市面上有哪些

“除湿神器”？记者通过走访市
民和中医专家，整理出了一份实
用的“除湿攻略”，帮助大家轻松
应对回南天！

去年回南天时，市民胡女士
因为地面湿滑而不幸摔倒，这让
她对潮湿天气格外警惕。今年，
在看到天气预报后，她便提前做
好了准备，特别注意地面的防
潮。胡女士说：“回南天时，我每
天都会关紧门窗，只有在下午两
三点出太阳的时候才偶尔开窗透
气十分钟。在家门口还铺上了旧
报纸和纸箱，吸收鞋底的水分，
避免踩脏家里的地板。”每周一

次拖地的时候，她会用40℃温水
加少量盐，这样地面干得更快，
也不会滑了。通过这些方法，胡
女士家的地面始终保持干燥，让
她安心不少。

近年来，散装氯化钙和变色
硅胶因其实用性和经济性，成为
大家除湿的热门选择。从电商平
台的购买评价来看，消费者倾向
于选购散装氯化钙自制除湿盒，
将其装入透气滤水容器后放置在
潮湿区域，可以快速吸收空气中
的水分。而变色硅胶则凭借其可
循环利用和吸湿防霉的特点，特
别受到年轻人的青睐。

除此之外，电商平台上的“回
南天专用除湿机”也备受青睐。

不同品牌、功能的除湿机在100-
1000元不等，多款热销商品详情
页显示“一周内广州市300+人”
购买。据某款500元的除湿机介
绍，一天最大的除湿量为12升，
同时还能送风干衣。

在线下走访商超时，负责保
洁工作的张阿姨向记者分享了墙
面除霉和冰块除湿方面的实用经
验。张阿姨介绍，回南天时墙壁
很容易发霉，不仅影响美观，还可
能引发健康问题。她通常会用稀
释的84消毒液（1:10）或小苏打水
（1:2）擦拭墙面，轻松去除霉菌。
而且，她还向记者介绍了一个除
湿小妙招：“可以试着将冻好的矿
泉水瓶放在脸盆里，置于潮湿的

角落，冰块融化时会吸收空气中
的水分，除湿效果也很不错。”

此外，独居年轻人小曾也向
记 者 分 享 了 她 的“ 懒 人 除 湿
法”。她表示，自己平常的工作
比较忙，没有太多时间做复杂的
除湿操作。通常会直接选择使用
空调除湿，“先将空调温度调至
16℃-20℃制冷模式半小时，然
后再切换到除湿模式，这样降湿
效果更佳，家里很快就能变得干
爽舒适。”不仅如此，小曾还提到
一个方法——点香薰蜡烛。“香薰
蜡烛燃烧时不仅能吸收空气中的
水分，达到除湿的效果，还能让
房间弥漫着淡淡的香味，让人感
觉很放松，真是一举两得！”

雨水，是二十四节气中的第
二个节气。岭南地区的街坊又
拉开了祛湿大幕，各种祛湿凉
茶、汤水都陆续上阵。其实，穴
位按揉和穴位艾灸都是不错的
调养方式，中山大学附属第一医
院中医科主治医师何冠蘅为读
者推荐了几个适合雨水节气后
保健的穴位。

足三里穴：位于小腿前外
侧，膝眼（犊鼻穴）下3寸，胫骨
前嵴外一横指（中指）处。该穴
是胃经之合穴，胃的下合穴，具
有健脾和胃，强壮保健的功效。

阴陵泉穴：位于小腿内侧，
在胫骨内侧髁后下方凹陷处。
该穴为脾经的合穴，具有健脾祛
湿、通利三焦的功效，对于腹
胀、腹泻者尤为合适。

太白穴：在足内侧缘，足大
趾本节（第一跖趾关节）后下方
赤白肉际凹陷处。此穴为脾经
的原穴和腧穴，具有健脾和胃，
利湿止泻的功效。

太冲穴：位于足背，第1、第

2跖骨间，跖骨结合部前方凹陷
中，为肝经原穴和腧穴，具有疏
肝理气，条畅情志的功效。

操作时，用拇指指腹按揉以
上腧穴各 3～5分钟，直至有酸
胀的感觉为度，每天可按揉一
两次。

此外，春季艾灸尤为合适，
能助阳气之升发，具有温阳散
寒、祛湿通络的功效，可点燃艾
条的一端，对准以上穴位进行熏
烤，每穴灸 5～10分钟，每周 3
次。

需要注意的是，艾灸时保持
与皮肤距离两三厘米，使局部有
温热感而无灼痛为宜，慎防烫
伤，糖尿病或感觉功能减退患者
不建议使用艾灸疗法。

睡前泡脚也可起到散寒祛
湿，改善血液循环的作用。具体
而言，用艾叶 30克、花椒 10克
煮水 15分钟，泡脚 15～20分
钟，注意水温需保持在 40℃-
45℃左右，沐足后及时用干毛巾
擦干，穿上袜子以防受凉。

真假辨：真！
其实每个个体都会分泌

一种用于传递生物信息的物
质，即费洛蒙，学术名称为信
息素。通过这种物质可以形
成自己独有的体味，当然它
也可以被视为“体香”。

1991年 ，有 科 学 家 发
现，人类存在雄二烯酮与雌
四烯醇的信息素，有研究小
组通过实验证实了这种信息

素中确实存在能够令喜欢的
人产生性冲动的物质。此
外，人在“坠入爱河”的时候
会分泌大量的苯基乙胺、多
巴胺和去甲肾上腺素。雄二
烯酮与雌四烯醇本身是没有
味道的，但作为体味的成分，
跟苯基乙胺一起有淡淡的味
道。

气味的判断是很主观
的，这些物质作为信息素，结

合 其
他 体
味 后 ，“ 坠
入爱河”的人
沉浸其中闻到觉得是淡香
味，而不喜欢这种味道的旁
人闻起来或许就是“恋爱的
酸臭”。

指导专家：广州市第十
二人民医院内分泌科主任
李婉媚

18岁就卵巢早衰？
这些生活习惯都有影响！

羊城晚报记者 林清清 通讯员 张蓝溪 张诚斌

穴位按揉祛湿法
给身体来场“除湿大作战”

羊城晚报记者陈辉 通讯员 章智琦

“在我的卵巢功能提升门诊，最小的卵巢早衰求诊者只有18岁！”广东省
人民医院生殖医学科行政主任、主任医师赵晓苗告诉羊城晚报记者，“熬夜、
饮食不当、情绪焦虑等都有可能导致卵巢功能减退，卵巢早衰已经成为很多
年轻人的热话，但他们并不真的了解要如何及时发现和积极预防。”

网络上热传的“卵巢功能会断
崖式下降”是否存在？赵晓苗回
答：“我们在临床诊疗中发现，卵巢
功能到了一定阶段，如果不干预的
话，的确是会呈现断崖式下降的。不
少人只是相隔 1个月—6个月的时
间，卵巢储备功能（以 AMH为指标）
就会下降一半或者更多。因此及时发
现、针对性调理，可以帮助挽救濒临衰
竭的细胞，让卵巢功能稳定，或者有所
提升。”

为何卵巢早衰会呈现年轻化？生活
方式对卵巢功能也有很大影响，例如饮食
不当、经常熬夜、焦虑抑郁等负面情绪，以
及身体免疫系统功能出现异常，都会对卵

巢功能有影响。赵晓苗建议，平时应该保
持生活规律，多吃新鲜水果蔬菜和富含抗
氧化剂的食物，如樱桃、蓝莓、牡蛎（蛋白质
过敏者不适合食用）等。

值得注意的是，在该中心的一项队列
研究中，曾对进行试管婴儿的女性就诊者
进行检测，发现这部分人群的卵泡液中，全
部检测出全氟化合物。“全氟化合物生活中
多存在一些不粘锅涂层、奶茶杯涂层中。
全氟化合物的高暴露人群，试管婴儿的成
功率是下降的，卵子胚胎发育是比较差。
识别出来后要进行针对性调理，例如进行
抗氧化处理、减少炎症反应等。”赵晓苗建
议，备孕女性要减少塑料制品的使用，改用
玻璃杯或陶瓷杯喝水等。

卵巢功能会断崖式下降吗？生活方式有很大影响

冷空气携雨水杀到，
如何抵御春季湿气的“魔法攻击”？

羊城晚报记者 林清清 薛仁政
通讯员 郭洁 查冠琳 徐心怡

“春天孩儿面，一日脸三变”。
岭南的春季，冷暖空气来回拉扯，常
常在一天内阴晴不定。尤其雨水过
后，回南天与倒春寒将轮番上阵，空
气湿度也随着气温不断变化，广东
又到了被湿气“魔法攻击”的时刻。

“湿气”这个广东人经久不衰的话题
又成为焦点。

“空气湿度大不仅让家具潮
湿、电器短路、食物发霉，更重要
的是会对人体健康产生显著影
响。”广州医科大学附属中医医院
脾胃科主任中医师康宜兵介绍，
外部环境的潮湿是否与人体的运
行有着紧密的联系。高湿度环境
中容易滋生金黄色葡萄球菌、霉

菌和尘螨等微生物，容易诱发消
化不良、胃肠炎、溃疡性结肠炎等
消化系统疾病，增加湿疹、皮炎等
皮肤疾病发生的风险，哮喘、过敏
性鼻炎、等疾病的发病率也会明
显上升。

不仅如此，中医认为，风、寒、
暑、湿、燥、火是致病的“六淫邪

气”，潮湿就属于其中的“湿邪”。
康宜兵介绍，回南天产生的湿

气属于“外湿”，而人体内的湿气则
为“内湿”。长期处于外湿的环境
中，人体会出现“湿邪困脾”的情
况，表现为疲倦困乏、食欲不振、腹
胀、大便不爽等消化不良症状——
即群众通常说得“湿气过重”。

春天万物生长，为何不少人
却觉得春困不已？雨水滋润万
物，为何不少人觉得“每到春来，
惆怅依旧”？湿漉漉的回南天，为
何会带来心中郁闷？

岐黄学者、广东省名中医、广
东省中医院副院长卢传坚教授提
醒，这些其实都是人体感受“湿

气”后的反应，因为湿困阻了人体
气机的运转，导致春天的“升发之
气”不能顺畅地舒展。

“雨水时节，潮气氤氲的感觉
日渐明显。一旦遇上阴雨天气，
更易觉得困乏无力。尤其是回南
天里，那种潮湿带来的又憋闷又
黏腻的感觉，让人说不出的烦

躁。”卢传坚教授表示，这段时期
人体易受外湿侵袭，困阻气机，肝
气郁结之余更兼湿邪困脾，引发
内湿淤积。内外湿邪交织，若无
相应调理，轻则难免食欲不振、疲
惫乏力，重则有可能影响到关节
酸痛、胸满烦闷，甚至皮肤产生水
疱瘙痒。

为何自然界下雨或回南天，
会与人体内的湿气变化有关系？

“外湿为外界湿气所致，内湿
多因脾胃运化失常而生。”卢传坚
教授解释，“两者互为因果，因此
要‘内外同调，标本兼治’。”

专家提醒，在高湿度环境中
保障健康，需要从外湿和内湿两
方面入手。

针对外湿，可以采取措施改
善居住环境。早晚湿度高时关好
门窗，中午湿度较低时可短暂开
窗通风，同时使用空调除湿模式
或使用除湿机降低室内湿度。贴

身衣物建议使用烘干机烘干，避
免穿着潮湿衣物加重体内湿气。

外湿宜“从表而散”，除了通
过适当运动发汗散湿之外，还可
以饮用具有芳香气息的花茶。内
湿宜“行气运化”，重点在于调理
脾胃，可以选用“补脾+健脾”的
食疗组合，例如山药+薏苡仁、党
参+茯苓等。“古人说‘长按足三
里，胜吃老母鸡’。”广州医科大
学附属中医医院脾胃科主任中医
师吴宇金建议，除了饮食调理还
可揉按足三里、中脘穴等穴位促
进消化，也可进行艾灸保健。

对于普罗大众，日常还有何
简单方法，抵御湿气？

“行气解郁的本草养生茶，正
适合春日。例如当下很受欢迎的
玫瑰花茶，其实就有散湿之效。”
卢传坚表示，“芳香有醒脾的作
用，能够疏通脾胃中郁滞的气，使
困阻在体内的水湿得到发散，因
此可以消除闷胀昏沉的感觉。”

玫瑰行气的效力柔和，对于体

弱的女生来说比较合适。同时有
一定活血化瘀作用，因此也可使得
面色更红润鲜亮。加入陈皮一同
冲泡代茶饮，还可以芳香散湿、开
胃醒脾。尤其在回南天反复的日
子里，是抵御湿气的好方法。

日常还可多按摩足三里，以
健脾胃、化湿浊，增强气血生化
之源；也可按摩阴陵泉穴，帮助
利水渗湿，缓解下肢沉重。

玫瑰陈皮茶
食材：干玫瑰花苞5-10颗，陈皮3g，沸水冲泡。
功效：芳香散湿，开胃醒脾。

山药薏米粥
食材：山药30g，薏米30g，粳米200g，加水煮粥。
功效：甘缓止泻，健脾利湿。

砂仁茯苓猪肚汤
食材：砂仁10g，茯苓15g，薏苡仁15g，猪肚1个，生姜2片，

蜜枣2个。
方法：
1.猪肚内外用盐搓洗，飞水；
2.砂仁、茯苓、薏苡仁洗净，装入猪肚；
3.将上述食材放入加水的锅中，大火煮开后转小火再煲汤

1.5小时即可，再加盐适量调味。
功效：健脾化湿、行气和胃。

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA 体内“湿气”与空气湿度真有关系

BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 春困春愁，皆因春湿

CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC 内湿外湿，标本兼治

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 芳香解郁 醒脾御湿

祛湿养生汤水

轻松应对回南天，“除湿神器”有哪些？
羊城晚报记者 朱嘉乐 实习生 张馨洋

当“回南天”来袭
如何呵护儿童健康？

羊
城
晚
报
记
者
李
可
欣
通
讯
员
张
燕
玲

近期，广东冷暖气
流频繁变化，空气湿度
大幅上升，不少街坊对
即将出现的“回南天”产
生担心。回南天时，室
内墙壁、地面、家具表面
出现水珠，衣物、被褥难
以晾干，空气中弥漫着
潮湿的味道。这种环境
不仅让人倍感不适，也
给婴幼儿的健康带来了
挑战。记者采访了广州
市越秀区儿童医院的主
治中医师邓惠，详细解
读潮湿天气对儿童健康
的影响，并提供相应的
护理建议。

本版图片来源：视觉中国

“当下，生育率下滑备受关注，
不少家庭在求子路上努力前行，卵
巢早衰等话题成为年轻人养生热
话题。但他们并不真的了解，要如何
及时发现和积极预防。”赵晓苗接受羊
城晚报记者独家采访时介绍，省医在
全国首创开设的卵巢功能提升门诊，
自从去年9月份开诊以来，就诊者主要
集中在年轻育龄女性和更年期女性两
大类人群，年龄范围从18-48岁都有。

赵晓苗介绍：“除了原发性闭经的

类型，也有来过月经几次后就开始早衰
的案例。我印象最深的一位就诊者，才
18岁就出现了卵巢早衰！我不断提醒
她要尽早吃药调理，很可惜的是她没有
重视。当她 21岁怀孕时，因为卵巢早
衰的影响还是出现了流产。”

如何及时发现卵巢早衰？赵晓苗表
示，从月经状况上看，如果一段时间内持
续出现月经提前、月经量变少、经期缩短
等状况，并且经常感觉疲倦，那么可以到
专业医疗机构进行卵巢功能测试。

最小18岁！卵巢早衰年轻化引关注


