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健康关注

天气渐渐热起来了，人们喜欢到户外享

受阳光，往往忽略了紫外线的威力。皮肤干

燥、粗糙、脱皮、长痘、瘙痒等症状，都可能与

紫外线有关。

有研究显示，春末和夏季的紫外线最

强，因此 4-9 月份尤其要注意防晒。春天紫

外线更容易“伤”皮肤：初春开始，紫外线含

量骤然升高，气候干燥、晴朗，紫外线穿透性

强，阳光中 95%以上的 UVA（长波黑斑效应

紫外线）会穿透云层照射到皮肤。经过一整

个冬天，人体对紫外线的适应性处于最低水

平，皮肤在短时间内难以适应突然变强的紫

外线。相比夏天，春季气温没那么高，人们

更易忽略防晒，导致皮肤受伤。

隔着玻璃，还需要防晒吗

有很多人认为，隔着玻璃晒，能减轻紫

外线照射，既能补钙，又不会晒黑。事实是

什么呢？

紫外线被划分为：

UVC（短波灭菌紫外线）：几乎都被臭氧

层所吸收，对我们影响不大。

UVA（长波黑斑效应紫外线）：作用于

真皮层，是晒黑与皮肤癌的重要原因，不易

受到玻璃阻挡，能够透过玻璃照射身体，会

加速皮肤老化，对促进皮肤中维生素 D 产生

没有作用。

UVB（中波红斑效应紫外线）：作用于表

皮层，是皮肤晒伤晒红的主因，可以促进皮

肤产生维生素 D，但是会受到玻璃的阻挡。

也就是说，隔着玻璃确实能受到紫外线

照射，但是并非所有的紫外线都可以促进皮

肤产生维生素 D，因而只会被晒黑。

防晒会让人缺钙吗

人们常说晒太阳补钙，其实补的是维生

素 D。体内的维生素 D 来源主要有两个，一

是在阳光或紫外线照射下，由皮肤中的化学

物质合成；二是通过膳食获取。

维生素 D 经肝脏和肾脏的活化，成为活

性维生素 D，具有调节骨骼生长发育的重要

作用；可促进肠道和肾脏对钙、磷的吸收；或

直接作用于骨，促进骨形成和骨矿化。

既然晒太阳有助于补钙，那么防晒会导

致缺钙吗？有研究表明，做到极致程度的防

晒可能会影响维生素 D 的合成。但人们日

常防晒并没有那么严格，除非把自己的每一

寸皮肤都包裹起来，长时间完全屏蔽紫外

线，否则不会造成维生素 D 的合成不足。因

此，防晒并不会造成缺钙。

出现缺维生素 D、缺钙的情况，不要只

依赖晒太阳补充，否则紫外线带来的可能是

晒伤、光老化等。日常应注重饮食均衡，还

可遵医嘱适当补充维生素 D 和钙制剂。

正确防晒很重要

经常裸露肌肤晒太阳的人，不仅皮肤变

黑，长出皱纹、色斑、红血丝，还易患上一些

与日光相关的皮肤病，如多形性日光疹、植

物日光性皮炎，甚至增加皮肤癌风险。

正确防晒显得尤其重要：

观察紫外线强度 判断紫外线是否强

烈，世界气象组织及世界卫生组织对“紫外

线指数”有个标准计算方法，变化范围用 0-

15 的数字显示。大家可借助常用的天气预

报软件查看每日“紫外线指数”。

注意时段和地点 一天中，紫外线最强

的时段为 10 时-16 时之间。

室外活动要注意规避紫外线指数高的

地点（高原、海边、雪地、幕墙玻璃周围等），

选择在树荫、建筑阴面活动。

外出做好遮挡 用遮阳伞、太阳帽和衣

物等遮挡，帽檐长度最好在 7.5 厘米以上，宜

选紫外线防护系数（UPF）>25，UVA 透过率

<5%的产品。遮阳镜应选覆盖全部 UV 的，

镜面能完全遮盖眼睛和眉毛，镜片颜色可选

茶色，要到正规眼镜店挑选合格的遮阳镜。

勤涂防晒霜 涂防晒霜约 30 分钟才能

起效，出门前就要提早擦好。1 元硬币大小

的防晒霜，才足以保护脸部不受紫外线侵

袭，在室外要每隔 2-3 小时重复涂抹。活动

涉及出汗或水，应选防水抗汗类产品。

阴天也要防晒 阴天的时候，阳光只是

被乌云遮住了。云层对紫外线的阻隔有限，

90%的紫外线都能穿透云层。气温不高但

紫外线强度较强的情况也存在，体感“凉快”

不能作为参照标准。

吃些抗光氧化的食物 有些食物有助

于对抗光氧化损伤、减少炎症反应，如：平时

吃些番茄、西瓜、猕猴桃、葡萄、红薯、丝瓜、牛

油果等果蔬，以及薏米、腰果、核桃、鱼类等。

服用某些药物要避光 有些药物有光

敏性，如多西环素、磺胺、灰黄霉素、胺碘酮、

四环素类抗菌药物和非甾体抗炎药，服药者

或患有结缔组织病等光敏感的人群，应遵医

嘱避免日晒。

□ 杨希川 钱 欢

户外活动 注意防晒
对孩子来说，春天

是 一 年 中 长 高 的 好 季

节 。 孩 子 的 生 长 发 育

与营养、运动及睡眠密

切 相 关 。 要 想 抓 住 春

天“长高黄金期”，帮助

孩子长高，家长应从以

下几个方面做起。

第一，保障营养要

均衡。

营养是孩子生长发

育的基础。随着社会的

发展和人们生活水平的

提高，食物种类增多，很

多孩子高油、高糖食物

的摄入量过多，导致超

重或者肥胖。家长要帮

助孩子做到食物多样，

合理搭配；吃动平衡，健

康生活。

很 多 家 长 都 会 把

握春天这个时间段，让

孩子多摄入钙，比如说

多喝牛奶等，想让孩子

长高。其实，身体里光

有钙还不够，维生素 D

也 很 重 要 。 所 以 孩 子

不仅要补钙，还要多吃

一 些 富 含 维 生 素 D 的

食 物 ，比 如 蘑 菇 、豆 制

品、深海鱼类等。

此外，锌元素和生

长 激 素 的 分 泌 息 息 相

关 。 家 长 可 以 给 孩 子

吃一些含锌的食物，比

如花生、芝麻等。

第二，多做些户外

运动。

多做运动是帮助孩子长高的必要环节。适当的

运动可以刺激骨骼发育和生长，增加生长激素的分

泌，所以可以带孩子适当运动，尤其是多做户外运动，

比如打篮球、做体操、游泳等。世界卫生组织建议，0-

1 岁孩子每天要保证 1 小时以上的户外运动时间，而 3

岁以上儿童每天要保证 2 小时，或者更多。户外运动

主要以具有拉伸作用的运动为主，这样可以刺激韧

带，促进骨骼发育。户外运动还可以促进亲子关系和

家庭和睦，有利于孩子的身心健康。

第三，要保证睡眠充足。

生长激素是调节身高和代谢的重要激素，而人体

内生长激素的分泌呈脉冲式。有研究表明，夜间生长

激素分泌旺盛，但人只有在深度睡眠时，生长激素才

会大量分泌，一般在晚上 10 时到凌晨 1 时达到高峰。

这 个 时 间 段 生 长 激 素 的 分 泌 量 占 全 天 分 泌 总 量 的

20%-40%。由此可见，给孩子提供一个安静、舒适的

睡眠环境，并保证深度睡眠，对帮助长高非常重要。
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耳石症的诊断

耳石症是由患者相对于重力方向改变头位所诱

发的、突然出现的短暂性眩晕，眩晕通常不超过 1 分

钟。患者可同时伴有自主神经症状，如恶心、呕吐、头

重脚轻、漂浮感、平衡不稳感、振动幻视等。

患者在位置试验中会出现眩晕及特征性位置性

眼震。临床诊断时还要注意排除其他疾病，如前庭性

偏头痛、中枢性位置性眩晕、后循环缺血、体位性低血

压、心理精神源性眩晕等。

眩晕不一定都是耳石症

头晕在临床上很常见，可分为非眩晕性头晕和眩晕。

非眩晕性头晕是指空间定向能力混乱或受损的

感觉，患者没有虚假或失真的运动感，没有旋转性的

感觉。

眩晕是指在没有自我运动的情况下，有头部或躯

干自我运动的感觉，或在正常的头部运动过程中出现

失真的自我运动感。患者的典型表现是感觉天旋地

转，有时候出现摇晃、倾斜、上下起伏、上下跳动或滑

动的感觉。

眩晕可按发病原因分为两类，一类是前庭周围性

眩晕和前庭中枢性眩晕，另一类是非前庭性眩晕。在

所有眩晕患者中，前庭周围性眩晕最多，约占 64.7%。

耳石症又称良性阵发性位置性眩晕，是最常见的前庭

周围性眩晕。

相关资料显示，耳石症的终生患病率约为 2.4%，

女性多于男性，通常 40 岁以后高发，且发病率随年

龄增长呈逐渐上升趋势。耳石症多见于老年女性，

可能与耳石退化加速、吸收能力下降及耳石稳定性

降低等有关。此外，激素水平改变、钙代谢紊乱及骨

质疏松等也可能是耳石症的诱因。耳石症也可继发

于耳或全身系统疾病，最常见的是头部外伤和前庭

神经炎。

耳石症的治疗

耳石症有一定自限性，自然病程为数天至数月，

一个月内自愈率约 50%，但可反复发病。对于眩晕持

续时间长、程度重，尤其是伴随恶心、呕吐、出汗等较

为严重的自主神经症状者，可以短期使用前庭抑制剂

来控制眩晕症状。

治疗耳石症最有效的方法是耳石复位。复位后

仍有头晕、平衡障碍等症状时，可给予改善内耳微循

环的药物。对于极少数复位后仍迁延不愈且对日常

工作和生活产生较大影响者，可考虑进行半规管堵塞

术。前庭康复训练通过中枢适应和代偿机制可增强

患者的前庭功能，可作为耳石复位的辅助治疗。

□ 高华公

耳石症的病因与治疗焯水可能会破坏蔬菜中的水溶性维生

素及矿物质，特别是维生素 C。而焯水对

蔬菜中维生素的影响与蔬菜的切碎程度、

PH 值、加热温度及时间有关，如蔬菜煮 5-

10 分钟，维生素 C 损失可达 70%-90%。

那么蔬菜该如何焯水才能留住营养？

火力要旺、水量要足、时间要短 旺

盛的火力让水一直保持沸腾状态，充足水

量保证中途不会因加水而降温。在蔬菜较

多时，应分批焯水，以防止温度过低。在沸

水中短时焯水，蔬菜中的氧化酶很快失去

活性，且沸水中几乎不含氧气，从而减少了

维生素 C 等营养素的氧化损失。但由于维

生素 C 不耐热，所以时间一定要短。

一般来说，西蓝花、花菜焯水 2 分钟左

右，菠菜、香椿焯水 1 分钟左右即可。

放盐加油 在蔬菜投入沸水之前加

少量盐，蔬菜就处在细胞内外浓度相对平

衡的环境中，其可溶性成分扩散到水中的

速度会减慢。在投入蔬菜之后加点油，油

则会包裹在蔬菜周围，在一定程度上阻滞

了水和蔬菜的接触，减少了水溶性物质的

溢出，同时可防止氧化酶破坏叶绿素，保持

蔬菜鲜亮颜色。

冷水降温 焯烫后的蔬菜若马上用

来烹炒，可不用过凉水，若暂时放置，则要

迅速用冷水降温。焯烫后的蔬菜温度比较

高，出水后与空气中的氧气接触，易发生热

氧化作用造成营养素的损失，对绿叶菜来

说尤其明显。

所以，焯水后的蔬菜应及时冷却降温，

可将其过一下冷水，或者投入冷水中，再马

上捞出。而且焯烫后的蔬菜即便用冷水降

温，也不能在空气中久放，最好捞出后立即

烹炒或食用。

□ 闻 唱

蔬菜焯水有讲究

随 着 生 活 节 奏 加 快 、工 作 压 力 增 大 ，

一 些 年 轻 人 的 生 活 作 息 规 律 和 饮 食 结 构

也 发 生 了 改 变 ，比 如 暴 饮 暴 食 、长 期 熬 夜

成为一种常态，导致胆囊炎的发病率持续

升高。

什么是胆囊炎

胆囊炎是指由胆囊结石或其他原因引

起的胆囊内急性、慢性炎症反应的过程。胆

囊炎可分为急性和慢性两种类型，常与胆石

症合并存在。胆囊炎是一种常见的消化系

统疾病，一旦急性发病，上腹部会剧烈疼痛，

呈绞痛样，病情发展迅速，患者应立即就医；

慢性胆囊炎常与胆囊结石共存，上腹部疼痛

不剧烈，大多为持续性胀痛，虽然症状不严

重，但是会影响患者的生活质量。

急性胆囊炎是因胆囊管梗阻和细菌感

染导致的胆囊炎症，是常见的急腹症之一，

好发于女性。以下是急性胆囊炎的临床症

状、治疗原则与预防措施。

临床症状

急性胆囊炎的症状主要包括右上腹部

疼痛、恶心、呕吐、发热、黄疸等。右上腹部

疼痛通常由饱食或油腻食物诱发，初期为阵

发性绞痛，逐渐发展为持续性疼痛，并伴有

压痛、反跳痛和肌紧张等症状。恶心、呕吐

是胆囊炎的常见症状，患者可能会感到食欲

不振；发热，通常伴有身体疲乏、头痛、白细

胞升高等症状；黄疸，主要表现为皮肤、黏膜

和眼球的黄色染色。

治疗原则

根据患者的病情，急性胆囊炎可选择非

手术治疗和手术治疗。早期症状较轻，无明

显发热者，可先进行非手术治疗，待病情控

制后再择期手术；经非手术治疗无效，病情

加重者，可考虑手术治疗，手术方式有胆囊

切除术或腹腔镜胆囊切除术。若患者身体

虚弱，可做胆囊造口术。

康复护理

少食多餐 患者应避免吃得过饱，坚持

清淡饮食，采取少食多餐的原则。

作息规律 适度运动，劳逸结合，规律

作息，避免过度劳累及精神紧张。

定期复查 如果有不适症状，患者应及

时就诊。

预防措施

饮食调节 饮食遵循营养均衡原则，多

摄入新鲜的蔬菜、水果和全谷物，限制高脂

肪、高糖和高盐食物的摄入量；避免暴饮暴

食，避免食用刺激性食物和油腻食物，比如辣

椒、油炸食品等。要定时进食，避免在过度饥

饿状态出现时吃饭；不吃太冷或太热的食物，

适当控制辛辣、刺激性食物的摄入量；饭后，

不要立即躺下休息，有助于胆汁的排泄和胆

囊的收缩。

控制体重 保持适当的体重可以预防

胆囊炎，过度肥胖会增加胆囊炎的风险。

适度运动 适度运动有助于增强胆汁

的排泄和胆囊的收缩功能。患者可以选择

适合自己的运动方式，比如散步、跑步、游泳

等，坚持每天适度运动，避免久坐等。

适量饮水 充足的水分摄入，可以稀释

胆汁，降低胆汁浓缩和结石形成的风险。

保持健康的生活方式 养成良好的生活

习惯，戒烟和限制酒精的摄入量，可预防炎症。

注意压力管理 精神压力过大会导致

胆囊收缩功能紊乱，增加胆囊炎的风险。适

当放松和调节情绪对于预防疾病非常重要。

□ 翟晓飞

如何防治胆囊炎

家庭保健

医生手记
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