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避开两大误区避开两大误区 孩子更少生病孩子更少生病
古人常说：“若要小儿安，三

分饥与寒”，这是非常有道理的，
但是现在好多家长在养护孩子
方面容易陷入以下两大误区：

误区一：过多添衣物
好多父母认为新生儿从母亲

肚腹而来，不耐寒冷，因此总给宝
宝穿厚衣盖被子，里三层外三层
裹着，天气稍有点冷房间里便开
暖气，唯恐宝宝受凉。广州中医
药大学第一附属医院儿科黎世明
教授指出，这种做法是不可取的。

隋代医家巢元芳说：“小儿
初生，肌肤未实，宜旧絮护其背，

不可太暖。” 黎世明认为，这句
忠告提醒父母，宝宝满月后就宜
多出门晒太阳，稍大点就应该多
带到户外活动，冬天也不要总待
在温室里，要让宝宝适当接触外
界的寒冷，适应四时的变化，增
强自身抵抗力才能健康成长。

如何穿衣服才能保持宝宝
“衣着暖而不过”呢？黎世明建
议，一要背暖，二要肚暖，三要足
暖，四要头凉，五要心胸凉。

他解释，因为背部有肺腧穴
位，如果伤风受凉，小朋友就容
易出现鼻塞、咳嗽、气喘等症状，

所以日常要保持“背暖”；而“肚”
为胃肠所居，如果受凉则容易出
现呕吐、腹泻、腹痛等症，所以保
持“肚暖”有助顾护胃肠；中医认
为足底则有经络绕行，如果寒从
足下生，则会影响全身，所以防寒
保“足暖”也很重要；而头部为人
阳气汇集的地方，过热则易满头
大汗，容易出现头晕头痛、头部生
疮、眼赤等症状，所以平时保持头
部温凉就可以了；中医认为心属
火，过暖则会内外热盛，容易出现
口干舌燥、睡眠烦躁多汗等症，所
以日常也要常保“心胸凉”。

他建议，一般正常情况下，
小儿穿衣服比成人多一件外套
或背心即可，以手足温暖为度，
活动或进食时可酌情减衣服，多
汗时勤更换衣服或在背部添加
汗巾，足部穿袜子保暖，腹部也
可适当穿肚兜保暖等。

误区二：过多喂食
现在好多家长唯恐孩子吃

不饱，婴儿啼哭，不论原因，即予
哺乳，毫无规律。黎世明提醒，
小孩零食冷饮不断，不定时进
餐，反使饮食积滞，损伤脾胃。

古人言“忍三分饥，吃七分

饱”，可谓是至理名言。黎世明
指出，一般初生婴儿可2~3小时
哺乳一次，3个月后可延长至4
小时一次。小儿可在三餐规律
进食前提下稍加一餐。

要使孩子脾胃健康，建议宝
宝的日常饮食不要太过肥厚甜
腻、辛辣香燥，不宜常以煎炸快
餐代替主食，更不要多饮碳酸、
冰冻饮料、经常吃零食。规律进
餐，每次吃个七八分饱，使宝宝
在下一餐进食时有饥饿感，这样
喂养宝宝更合适、更健康。

（中国妇女报）

专属秋季的花卉不多，但依
然有一些美丽的鲜花专门在秋
季绽放。这些花朵不仅极具观
赏价值，而且具有显著的秋季养
生效果，非常适合用来煲汤泡
茶。广州市第一人民医院南沙
医院副主任中医师邓聪给大家
介绍了几款中药养生价值大的
秋花，感兴趣的街坊不妨一试：

1.菊花
菊花不仅可观、可闻、可药，

亦可食，用菊花来养生是秋天的
一大特色。菊花性微寒，味甘、
苦，归肺、肝经，具有散风清热、
平肝明目、清热解毒之功效。

菊花泡茶是人们喜爱的养
生方法之一。常饮菊花茶能使
人提神醒脑、精神焕发、胃口大
开，久服能明目、美容、益寿。菊
花也可以做成菜肴、美食来养
生，无论是做馅、做汤、涮锅还是
凉拌，味道均很好，具有疏风清
热、明目解毒等功效，适用于头
痛、眩晕、目赤、心胸烦热、疔疮
肿毒等，尤其适合秋季风热型感
冒、心烦咽燥、目赤肿痛等。

桑菊茶：桑叶3g，杭白菊6g，
乌龙茶3g，以上材料同入杯加适
量沸水冲泡即可饮用，可代茶频
饮。

2.桂花
秋季燥邪当令，易伤肺脏，

常服桂花可化痰利肺。
桂 花 粥 ：桂 花 10g，粳 米

100g。锅内加水，先将米煮至熟
为止，然后放入桂花，文火煮10
分钟后，即可食用。

3.金花茶
金花茶不仅观赏价值高，同

时其花、叶富含多种天然活性物
质，具有极高的保健功效。金花
茶具有清热解毒、利尿消肿作
用，用于治疗肾炎、水肿、尿路感
染、咽喉炎、高血压等病，有降血
糖、降胆固醇、预防肿瘤、抗衰
老、增强免疫力等作用。

传统的开水冲泡法对金花
茶活性物质的利用率较低，需要
特殊技术对其进行加工，目前市
场上已开发了金花茶袋泡茶、金
花茶饮料、浓缩液、口服液、酵素
等系列保健食品。

4.木芙蓉
木芙蓉，味淡、微辛，无毒，

归肺、肝经，具有清肺、凉血、散
热、解毒、消肿排脓以及止痛等
功效，治痈肿、疔疮、烫伤、目赤
肿痛、跌打损伤、肺热咳嗽、吐血
等。

木芙蓉花还可食用，古人曾
用芙蓉花煮豆腐，红白相衬，有
色有香，好像雪霁之霞，美其名
曰“雪霁羹”。《山家清供》记载其
方法：采芙蓉花，去花之心蒂，与
豆腐共煮。

5.木槿花
木槿花作药传统上以白色

为上品，有清热、利湿、凉血之
效，对肠风泻血、赤白痢疾、气逆
反胃、妇人白带、疮疖疔肿有较
好效果。木槿花菜制作简单，可
凉拌、炒制、做汤，滑嫩可口，味
道清香，能润燥、利小便、除湿
热。作蔬菜种植以纯白色、淡粉
红色、重瓣种为佳。

木槿花炒鸡蛋：首先将鸡
蛋打散，加点盐搅拌，入油锅炒
散，捞起备用；然后将洗净的木
槿花用开水焯一下，起锅，备
用；热油锅加入炒熟鸡蛋和木
槿花，加料酒、盐调味，即可食
用。

木槿花炒肉片：首先热油
锅加入切成丝的瘦猪肉、生姜、
大蒜，一起放入锅中煸出香味；
然后加入用开水冲泡并沥干的
木槿花，倒入适量的料酒、盐等
调料，稍焖片刻，即可起锅食
用。

润肺去燥 这些秋花养生又入药

有些人一天不洗头，头发就
油油的，无论换什么样的洗发水
都无济于事，青岛市海慈医疗集
团皮肤科主任医师郑玮清介绍，
头发出油过多往往是由日常饮
食油腻、压力过大、头发洗得太
勤或太少等原因导致，如何减少
头发出油，以下几方面要注意。

洗发频率勿太勤洗头发不
能太勤，至少间隔2天，一般2~5
天洗一次，洗头发过勤会伤害头
发毛鳞片，让头发变得暗淡毛
糙。

作息规律皮肤及毛发的新
陈代谢主要在晚上，特别是晚上
10点到凌晨2点之间，因此保证
这一段时间睡眠充足，对维持毛
发正常的新陈代谢具有举足轻
重的作用。

保持心情愉快现代人压力
大，情绪很容易受周围环境影
响，这可能会影响到头发营养的
供应和生长，从而引起出油、脱
发。所以大家在工作生活中要
保持一颗平常心，做到“不以物
喜，不以己悲”，同时要注意劳逸

结合。
合理膳食头发的生长、代谢

与饮食营养有很大关系，铁、硫、
维生素A、维生素E和优质蛋白
质，都是头发“喜欢的食物”。另
外，多吃粗粮能够减少油脂分
泌。

适当按摩按摩头发可促进
头皮血液循环，减少头发出油，
可每天起床后和睡觉前，将双手
十指插入头发内，从前额经头顶
到后脑揉搓头发，每次 2~4分
钟。 （李均雁）

头发出油怎么办?

进入秋季，气候变得干燥
起来，很多人的皮肤都会出现
变干、泛红、发痒，护肤后有刺
痛感、化妆后卡粉脱妆的问
题。大多数人认为出现上述现
象的原因就是皮肤缺水了，于
是，给皮肤补水成了人们秋季
护肤的唯一选择。

其实，在秋天天气逐渐转
凉,空气中湿度下降,日夜温差
大,皮肤表面水分蒸发多,遇冷
空气时血液循环降低,容易出
现干燥和敏感的现象。因此,
肌肤在这个时节特别需要精心
呵护，除了补水之外，还需要全
面护肤。

防晒护理。很多人觉得，
秋季阳光明显没有夏季强烈，
所以不用防晒也没有关系。实
际上，不论春夏秋冬，紫外线都
有不同程度的辐射，因而防晒
需要一年四季都坚持。在秋
季，你可以选择质地相对轻盈
的防晒产品，从而达到防晒效
果。

温和洗脸。为了给肌肤清
爽通透的感觉，一般适合夏天
使用的洁面产品清洁力通常都
比较强，但在秋季，空气湿度降

低，肌肤的皮脂分泌量也不如
夏季时汹涌，如果再接着使用
强效洁面产品会导致肌肤的屏
障受损，皮脂膜被破坏，不仅肌
肤变得干燥，还有可能引发一
系列的问题。建议大家在秋季
最好更换一款相对温和的洁面
产品，另外，在洗脸时大家记得
一定要用温水。

深层清洁。秋风会带来很
多灰尘，空气中的很多物质会
依附在皮肤表面，堵塞毛孔，从
而引发各种肌肤小问题，例如，
长痘痘、毛孔变粗、长黑头、肤
色暗沉等等。所以做好肌肤的
深层清洁很重要，例如给自己
的身体和脸部去角质，尤其是
脸部的角质。但需要注意的
是，深层清洁不需要频繁进行，
否则你的角质层越来越薄，皮
肤越来越敏感脆弱。

夜间保养。秋季人们身体
的新陈代谢相对较慢，因此需
要保证睡眠来促进皮肤新陈代
谢，这样肌肤中的垃圾才得以
及时排出，同时皮肤分泌油脂
的能力才能加强，从而让你的
肌肤变得水润、有活力。

（辑）

秋季护肤不只是补水

推荐：广东省中医院临床
营养科

主要功效：促进食欲，清理
肠胃。

推荐人群：进食不规律导
致腹胀、胃纳不佳的人。

材料：猪肉250克（带少量
肥肉）、嫩奶白菜600克、红萝卜
半个、椰青2个、生姜1小块（3~
4人量）。

烹调方法：奶白菜摘去老
叶洗净、沥干水后备用；猪肉绞
成肉馅；生姜、胡萝卜切细碎后
放入肉馅中，加入少量料酒、
盐、酱油和胡椒粉调味后顺时
针方向搅拌均匀，捏成小肉丸
备用；打开椰青后将椰汁倒入
锅中，加入600毫升清水，煮沸

后放入肉丸大火烧开后转中火
煮5分钟，加入奶白菜煮沸后加
盐调味即可。

汤品点评：白菜谐音为“百
财”，有聚财、招财、百财到来的
含义。因此，春节时吃白菜是
对新的一年的美好祝愿。

椰青中的透明椰汁清润可
口，生津解热。红萝卜肉丸则
主要取其提鲜增色的效果，所
以不用放太多。

大鱼大肉吃多了肠胃容易
不适，蔬菜往往变成最受欢迎
的菜肴，这时候来一道以蔬菜
为主的甜润汤水，不仅开胃解
腻，还能增加膳食纤维的摄入，
促进胃肠蠕动，从而起到清理、
养护肠胃的作用。

胃口不好，喝点椰青奶白菜肉丸汤


