
本报讯（记者 刘涛）7月 7日是二十四
节气中的小暑。一到小暑，外面是桑拿，屋里
是蒸笼，白天头昏脑涨，晚上空调一吹又腰酸
腿痛，湿热、寒邪一起折腾身体。7月 6日，山
医大一院中医科主任郭洪波表示，小暑到来，
盛夏开始，此时养生忌寒凉、忌熬夜，小暑调
得当，入伏少受罪。

“小暑时节养生，一定要忌寒凉、忌熬
夜。”郭洪波提醒，一是忌寒凉，寒饮冷食伤
脾胃。小暑虽热，可人体阳气已浮于外，脾胃
正处在“外虚内弱”的状态。一旦喝太多的冰
镇饮料，阳气被寒邪打压，脾胃就受伤，先腹
胀、大便溏，后湿热互结成痰，关节也跟着
疼。郭洪波建议，冰箱里拿出的水果、饮料，

放 10分钟再入口；一天喝冷饮不超 200毫升，
最好换成温热绿豆薏米汤，既解暑又祛湿。
二是忌熬夜，心神失养易上火。小暑以后入
伏，地表散热慢，人体心火最旺。熬夜伤肾伤
肝还伤心，第二天脸上冒痘、口舌生疮都是常
见的表现。郭洪波建议，每晚 10时 30分前睡
觉，睡前泡脚 10分钟，水温 40℃左右，助阳归
根；若晚睡，临睡前喝一杯百合莲子汤，敛心
火、养心阴。

“此时养生建议吃‘三宝’，就是薏苡仁、
莲叶、黄瓜。”郭洪波表示，薏苡仁甘淡微寒，
入脾胃，对夏湿最对症。用薏苡仁 30 克、赤
小豆 20克、莲子 10克，煮粥当早餐，一周吃 3
次。脾虚便溏者，要先炒薏苡仁至微黄，性温

不伤阳，再熬粥。
莲叶，俗称“荷叶”，味苦微涩，入心脾，

有清心功效。把一片鲜荷叶剪丝，加茉莉花
3 克、蜂蜜少许，沸水冲泡当下午茶饮用，可
苦泄心火、芳香化浊。

黄瓜，甘寒多汁，可清热生
津，且纤维柔软不伤胃。建议黄
瓜带皮切丁，与木耳、胡萝
卜小炒，滴两滴陈醋，补钾
又护胃。脾虚腹泻者食用
黄瓜，一次别超过半根，寒
凉过度反伤阳。
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健康
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本报讯（记者 刘涛）为更好地满足
患者多元化的健康需求，7月 1日，太原市
第四人民医院中医科开设三大特色诊疗
组，开展肺系疫病诊治规律研究及医院
制剂研究，实现“专家看专病、专病用专
方”的中医精准化诊疗模式。

三大特色诊疗组包括中医结核病门
诊、中医门诊、中医护理门诊，均依托侯
燕玲名中医工作室，开展肺系疫病诊治
规律研究及医院制剂研究，实现多发病
的中医药治疗。其中，针对肺结核后遗
症患者，开展四花灸中医康复服务项目，
促进患者功能恢复并快速康复；针对肺
部疾病后遗症患者、服药出现副作用患
者以及亚健康人群，定制调理方案；针对
慢性颈、肩、腰、膝等虚劳患者，提供平衡
火罐、火龙罐、脐灸、八爪鱼灸、耳穴全息
刮痧、三伏贴等全方位绿色中医康复项
目，实现非药物治疗。

今后，医院将在肺系疾病领域及疫
病领域深耕细作，挖掘研究中西医结合
治疗规律，更好地保障群众健康。

本报讯（记者 刘涛）7月 3日，市妇
幼保健院传来消息，为满足肥胖儿童及
成人的暑期就诊需求，医院营养科从本
周开始，每周六上午增开减重门诊。目
前，减重门诊为 0元惠民号。

有需求的市民，可通过手机微信搜
索“健康山西”公众号，点击“挂号缴
费”—“去挂号”—选择“太原市妇幼保健
院长风院区”—“营养科”—“医学减重营

养门诊”，根据提
示完成线上预约
挂号。

医院提醒，市
民就诊前需准备
资料，包括体重
记录、饮食记录、
运动记录、人体
成分报告、近期
体检结果或生化
检验结果等。减
重门诊出诊时间
为每周四、周六
上午。

小暑至盛夏始 忌两事吃三宝

健康解读来了

“频繁洗头致脱发”“伤口须用酒精消毒”是真是假？

“喝有水垢的水易得肾结石”“频繁洗
头致脱发”“伤口须用酒精消毒”……这些
说法是真是假？如何科学判定真假？国
家卫生健康委近日通过官方渠道，针对多
个常见误区，邀请国家健康科普专家库成
员进行针对性科普。

特色诊疗小组
精准服务患者

市妇幼暑期增开
减重门诊
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喝有水垢的水容易得肾结石

水垢，是水里的钙离子、镁离子与碳酸氢盐
在加热过程中反应生成的碳酸钙和氢氧化镁沉
淀。

水中的矿物质含量越高，水的硬度越大，即
常说的“硬水”。国际上通常用碳酸钙的含量来
衡量水的硬度，单位是毫克每升(mg/L)，当水的
硬度高于 200mg/L时，烧水时易产生水垢。水垢
进入人体后，部分可被分解，未被分解的成分也
能通过代谢排出体外。

北京大学第一医院肾脏内科副主任、主任医
师周福德提示，对于健康人群，饮用硬水并不会
直接导致肾结石。若饮水量不足，尿液浓缩反而
会增加泌尿系统结石的风险。

频繁洗头会导致脱发

有人习惯每天洗头发，尤其是在炎炎夏日，
那么频繁洗头会导致头发脱落吗？

武汉大学人民医院皮肤科教授雷铁池表示，
勤洗头并不会导致脱发。相反，保持头皮清洁对
维护头发及头皮健康至关重要。

据介绍，对于正常人来说，头发的脱落主要
是由于毛囊进入休止期后的自然脱落，而不是因
为频繁洗头。病理状态下的脱发可能关系到免
疫、遗传、激素水平、精神应激、营养状态和某些
药物的副作用等。与这些因素相比，洗头的影响
微乎其微。

适度洗头可以清除头皮上的过多皮脂、灰尘
和脱落的死亡细胞，有助于保持头皮健康。

伤口必须用酒精才能彻底消毒

当出现外伤时，很多人习惯用酒精消毒伤口，甚至认
为“伤口越疼，消毒就越彻底”。其实这是一个误区。

北京大学人民医院急诊外科主任医师王传林表示，
医用酒精适用于无破损的皮肤消毒，比如手术前的术区
消毒、日常生活中的手消毒等。对于伤口的消毒，建议选
择不含酒精的医用碘伏消毒液，其优点是对创面刺激性
小、杀菌效率高。

专家提示，医用酒精确实是非常好的消毒剂，有效消
毒浓度为 75%，低了高了都会严重影响消毒效果。但是，
医用酒精也是“敌我不分”的消毒液，不仅会杀灭伤口里
的病原微生物，还会破坏伤口处的健康组织细胞，进而影
响伤口愈合，甚至导致瘢痕形成。

抗过敏药容易依赖，能不用就不用

北京儿童医院过敏反应科主任医师向莉表示，使用
抗过敏药并不会产生依赖。

据介绍，过敏时出现的鼻子痒、打喷嚏、皮疹风团等
症状，主要与一种叫“组胺”的炎症物质有关。组胺需与
H1受体结合，才会引发过敏反应。氯雷他定、西替利嗪
等抗组胺类抗过敏药的作用原理，正是阻断两者的结合，
从而减轻过敏症状。这类药物既不会导致生理或精神依
赖，停药后也无戒断反应。若停药后过敏症状反复，很可
能是因为过敏尚未得到有效控制。

专家提示，合理使用抗过敏药是控制过敏症状、预防
并发症的重要手段。盲目担心药物依赖而拒绝规范用
药，甚至擅自停药，可能会加重病情。

动物油比植物油更容易让人发胖

海南省人民医院临床营养科主任医师黎艺表示，某
一种食物会不会让人发胖，主要看其能量的含量。同等
重量的动物油与植物油所含能量几乎一致，因此，在摄
入量相同的前提下，两者导致人发胖的“能力”并无本质
差异，并不存在哪种油“更容易让人发胖”的说法。

一方面，动物油如猪油、牛油等，因其独特的化学和
物理特性，如饱和脂肪酸含量高、香气浓郁等，在烹饪中
更易赋予食物醇厚的风味，让人食欲大增，不自觉过量
进食。而“吃得多”才是导致能量过剩、诱发肥胖的关键
因素。

另一方面，很多人误以为植物油不会让人发胖，因
此在使用时不注意控制用量。实际上，过度摄入植物
油，同样会因能量蓄积引发肥胖。
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