
古语云“民以食为天”，我国的饮食文化源远流长，并

发展出了蒸、炒、爆、烩、煎、炸、烤等烹调技艺，而食用油可

以说是烧菜的必需品。合理用油不仅有助于防治高脂血

症，还有助于降低肥胖、心脑血管疾病和某些肿瘤的发生

风险，对健康具有重要意义。那么，怎样才能用对用好食用

油呢？

植物油种类多营养好

目前，植物油是食用油市场的主角。植物油是从植物

种子、果实或果仁中提取的油脂，常见的有大豆油、玉米

油、花生油、菜籽油、橄榄油等。

植物油的营养价值高低需从消化率、必需脂肪酸含

量、脂溶性维生素含量和稳定性等方面综合评价。其中，消

化率、必需脂肪酸的含量、稳定性都与植物油所含的脂肪

酸种类密切相关，所以，植物油的营养价值主要由其所含

的脂肪酸来体现。

脂肪酸根据碳氢链饱和与不饱和情况可分为三类，即

饱和脂肪酸、单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸。富含单

不饱和脂肪酸

和多不饱和脂

肪酸的脂肪在

室温下呈液态，大多为植物油，如花生油、玉米油、大豆油、

菜籽油等，但椰子油、可可油、棕榈油除外。

以饱和脂肪酸为主要成分的脂肪在室温下呈固态，多

为动物脂肪，如牛油、羊油、猪油等。但也有例外，深海鱼油

虽然是动物脂肪，但它富含多不饱和脂肪酸，如二十碳五烯

酸（EPA）和二十二碳六烯酸（DHA），因而在室温下呈液态。

研究表明，单不饱和脂肪酸可以调节血脂，防止动脉

粥样硬化，从而降低心血管疾病的发生风险。亚油酸、α-

亚麻酸等是人体无法自身合成、只能从食物（主要来自植

物油）中摄取的多不饱和脂肪酸，营养学家把它们称为必

需脂肪酸。人体缺少了它们，发育就会变得缓慢，甚至还会

对肝脏、肾脏、神经等造成损害。

如何合理摄入食用油

食用油摄入过多，会引发高血压、高血脂、糖尿病、冠心

病等慢性疾病。所以，合理摄入食用油，要从质和量两方面

做起。

第一，建议大家以植物油作为主要的烹调用油。不同植

物油含有不同的脂肪酸或其他营养成分，为此，植物油的种

类一定要多样化。在选择植物油时，建议优先选择不饱和脂

肪酸含量高、饱和脂肪酸含量低的植物油，如橄榄油、花生

油等。此外，可以选择不同种类的植物油轮换食用，避免长

期单一食用某种植物油造成营养不均衡。

第二，吃油的量应该适当，中国营养学会膳食平衡

宝塔推荐的食用油的使用量为每人每天25克，但具体摄

入量还应根据个体的年龄、性别、身体状况和活动水平

来确定。比如，高血压、高脂血症以及超重肥胖等患者，

食用油的摄入量可以再少一些。同时，从健康的角度考

虑，建议在油脂摄入量适宜的前提下，尽量减少动物油

的摄入。 来源：健康报
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当前，北京、河北等地遭遇持续高温天气。国家疾

控局发布健康提示，提醒儿童中暑非小事，家长们要了

解预防儿童中暑、识别中暑症状以及怎样照顾中暑孩

子的知识。

北京儿童医院主任医师王荃表示，儿童、孕产妇、老

年人、慢性基础性疾病患者以及户外作业人员等人群，更

容易发生中暑，需格外加强自身健康防护。尤其是儿童的

身体和成人有所不同，他们新陈代谢快、汗腺发育尚不成

熟、体温调节中枢还在发育中，因此更容易中暑。

如何预防儿童中暑？根据健康提示，要关注六大方

面，包括合理安排户外活动时间和地点，高温、高湿天气

时，应在凉爽室内活动；穿着轻薄、宽松、浅色、透气的衣

服，及时更换被汗浸湿的衣物；保证孩子喝足够的水，以

水或电解质饮料为适宜饮品；多吃清淡易消化的食物；保

证孩子有充足的休息时间；目前医学上没有公认的药物

可预防中暑，家长们不要给孩子服用“防暑药”。

专家介绍，中暑分为先兆中暑、轻症中暑和重症中

暑等阶段。在高温、高湿环境暴露后，孩子们一旦出现

疲乏无力、头晕头痛、口渴多汗、恶心呕吐、面色苍白、

心率增快、脱水等症状时，提示可能要发生中暑。

怎样照顾中暑的孩子？健康提示明确，如果发现儿

童有中暑症状，应采取“一搬、二降、三补、四转”的原则

进行处置：

搬运即迅速让孩子脱离高温、高湿、封闭及阳光烈

晒的环境，将孩子转移至阴凉通风的地方；降温是中暑

急救时最重要的措施，在发现中暑30分钟内应尽快将

体温降至40摄氏度以下，降温方法包括脱掉衣物、温水

擦浴全身、用风扇或空调增加散热等；儿童中暑常伴有

脱水及电解质紊乱，应少量、多次地给孩子喝一些常温

水或电解质饮料；对于重型中暑者，尤其是伴有高热、

意识不清、抽搐等神经系统症状的儿童，应立即送到就

近医院就诊。 来源：人民日报

材料：党参15g，去心白莲子20g，冰糖少许（1-2人份）。

制作方法：党参、莲子肉稍冲洗，放在隔水炖盅内，加入2~3碗

清水，隔水炖约1小时，最后放冰糖再炖10分钟即可。

汤品点评：一夏无病三分虚，暑热的夏天特别耗气伤津毁脾

胃，所以这时候就特别需要脾之果———莲子。李时珍在《本草纲

目》中写道：“莲之味甘，气温而性涩，禀清芳之气，得稼穑之味，乃

脾之果也”。莲子能补中、养神、益气力，味道甘中带涩，作用平和，

具有健脾止泻、止带益精涩精、养心安神的作用，把上中下三焦都

补上了。党参擅长补中益气养血，且非常平和，两者相搭，对于脾

胃虚弱、中气不足、气血两亏的都可以补得上。

这里没有选择与肉相搭煲汤，而是选择了一点冰糖，是因为

那样虽补，但始终味厚，夏日真想补进

去，就要味清而薄。加一点冰糖，少少的

甘甜，才能补得进去而不妨碍脾胃运

化，才能更好地化生气血。

来源：广州日报

宝 宝 招 蚊 子 这 些 小 药 得 备 着

日前，记者从市骨科医院获悉，该院中医科推出冬病夏治中医特色

疗法，帮助大家强身健体，抵御外邪。

炎炎夏日，人们喜食凉饮，吹空调，加上久坐不动、熬夜、玩手机等，容

易造成寒气郁结于体内，诱发各种慢性咽炎、四肢寒凉怕冷，免疫力低、风

湿与类风湿性关节炎等骨关节问题及颈肩腰腿痛、痛经等虚寒性的疾病。

为了避免在秋冬季节加重疾病，在每年最热的三伏天，很多人都会选择冬

病夏治，通过相应的中医治疗手法，以鼓舞正气，增强抵御疾病能力，从而

达到防治疾病的目的。市骨科医院中医科的中医特色疗法有艾灸和火疗。

艾灸疗法是利用艾火对穴位进行温热刺激，使气血运行，以火攻邪。

具有以下功效：1.温经散寒。艾灸可以温通经络，驱散阴寒，对于寒凝血

瘀导致的关节疼痛、痛经等症状有良好效果。2.扶阳固脱。通过艾灸可以

扶助虚脱的阳气，治疗中气不足或中气下陷引起的遗尿、崩漏等病症。3.

活血化瘀、散结消肿。艾灸具有活血作用，能够治疗气血凝滞所导致的瘰

疬、乳痈等疾病。4.调节免疫功能。艾灸可以通过调节人体的免疫功能来

实现治疗作用。5.健脾益胃。在中脘穴施灸可以温运脾阳，常灸足三里穴

能够促进消化，增加营养物质的吸收以达到防病治病的效果。6.祛湿散

寒、通络止痛。艾灸对于风湿、胃痛等病症有一定的疗效。7.预防保健。艾

灸还可以调整经络气血，提高免疫力，对抗疾病入侵，起到预防保健的作

用。疗程：4次为一个疗程，每10天一次。

火疗是用湿毛巾敷在患处涂上药酒加热，利用火在体表燃烧的温热

效应将毛孔打开，血液循环加速后，直达病灶达到调动全身气血，激活全

身细胞，活化脏腑功能，提高免疫能力，祛除体内风寒湿热毒等病邪，从而

达到有病治病无病强身保健的目的。有活血化瘀，温经除湿，祛风散寒，滋

阴温阳等各种作用。火疗临床适应于疼痛疾病，关节疾病，寒性风湿病，血

瘀证，胃脘证，痹症，排毒养颜，减肥美容，休闲养生等。疗程：4次为一个疗

程，每10天一次。

市骨科医院中医科负责人介绍说，三伏天是一年之中温度最高的时

候，身体毛孔都是打开的，这个时候是冬病夏治的最佳时机，可行气活

血、促进消化、温阳补肾。治疗最佳时间：初伏7月15日—7月24日；中伏7

月25日—8月3日；闰中伏8月4日—8月13日；末伏8月14日—8月24日。

该院中医科负责人温馨提示，尽管艾灸及火疗的功效较多，但很多

疾病需要综合干预才能得到很好的控制，因此需由专业医生根据具体病

情来决定是否采用艾灸及火疗进行治疗。

融媒体中心记者 李浩然 通讯员 宋晗

市骨科医院中医科
冬病夏治开始预约
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各种各样的植物油，哪个营养好？

高血压是心血管疾病最重要的危险因素。在我们看

不见的地方，高血压正在人体血管中“肆虐”。

人体动脉血管结构分为三层，最里面一层称为血管

内皮，在正常动脉中，血管内皮很光滑，血液可以迅速、

顺畅地流动。不过，血管内皮非常脆弱，很多因素会导致

血管内皮损伤。高血压，就是其中一个重要因素。随着血

压升高，血流对血管壁的冲击力加大，如果血压持续在

高水平状态，血管内皮会由于承受压力过大而受损，出

现瘢痕样增生，血管弹性降低。高血压会导致血浆中的

血脂在内皮损伤处沉积，同时，还会引发血管炎症反应，

最终导致血管动脉粥样硬化。

高血压不是损害某条血管，而是对全身所有血管进

行持续性损害，造成靶器官损害，常见的靶器官损害有

以下几类：

高血压损伤心脏。高血压会导致动脉粥样硬化，当

动脉粥样硬化发生在冠状动脉，可造成冠状动脉狭窄，

引起心肌缺血，导致冠心病。另外，长期血压增高会使心

脏负担逐渐加重，心室需要用更大的力气泵出血液，久

而久之，心室肥厚扩张，形成左心室肥大。由于心肌结构

改变，还可能出现二尖瓣反流、主动脉瓣反流、心脏泵血

功能降低等情况，从而一步步发展为心力衰竭。

高血压损伤大脑。高血压也可能造成颅内动脉粥样

硬化，引起颅内动脉狭窄，导致短暂脑缺血发作。一旦动

脉粥样斑块破裂，血栓形成，堵塞脑血管，会导致缺血性

脑卒中，也就是脑梗死。与高血压更为密切的脑血管病，

是出血性脑卒中，也就是脑出血。长期处于高血压状态，

脑动脉逐渐硬化变脆，容易发生血管破裂，造成脑出血。

高血压损伤肾脏。高血压持续5~10年可出现肾损

害，也就是高血压肾病。人体肾脏布满血管，当血压升

高，会导致血管壁越来越厚，血管腔越来越小。随之，肾

脏血流减少，体内毒素滤出减少，肾脏可能出现缺血性

萎缩，甚至可能进展为尿毒症。

高血压损伤眼睛。高血压可损害眼底动脉，造成视

网膜小动脉硬化、视网膜水肿、出血和渗出等，导致视力

下降，严重者甚至可能失明。

因此，我们不能只看到血压数值升高的表象，还要

了解它对全身靶器官的损害。积极管理和控制高血压，不仅是为了降低血压数

值，更是为了延缓和预防高血压的靶器官损害。

目前，治疗高血压的主要方法是长期药物治疗配合日常生活方式调整。绝

大多数原发性高血压患者，都需要终身服用降压药，不能随意停药。高血压患

者坚持长期服药，不仅是为了保持血压正常，更重要的是预防心肌梗死、脑梗

死等并发症，延长健康寿命。 来源：人民日报
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夏季蚊虫慢慢变多了，宝宝因为体温相较于成年人偏

高备受蚊虫“青睐”，一个不注意，就容易被蚊虫叮咬。如果

只是普通的蚊虫叮咬产生的皮疹，可以根据所处不同时期

进行药物治疗。今天，医生就来跟家长们聊聊虫咬皮炎的

治疗和预防方法。

初期 可选择三种药外涂

蚊虫叮咬在皮肤上产生的皮疹，在医学上叫作“丘疹

性荨麻疹”，通常可能会形成一个局部的片状的红肿，中间

伴随一个凸起的丘疹，一摸中间有硌手的包，甚至有凸起、

水泡、破溃、渗出。这样的皮疹通常伴随异常瘙痒，但一般

具有自限性，1至2周内可自行结痂、消退。

在蚊虫叮咬初期，可选用重楼解毒酊外涂，每日两次。

重楼解毒酊具有清热解毒、散瘀止痛的作用，常用于皮肤

瘙痒、虫咬皮炎的治疗。本药为外用药，不可内服，久置有

少量沉淀，需摇匀后使用。日常保存需置于阴凉处（不超过

20℃）。

红肿期 两种软膏混合外涂

可用莫匹罗星软膏与糠酸莫米松乳膏，1:1混合，外

涂，每日两次，连续3-5天。或使用炉甘石洗剂，每日多次，

随时涂。

莫匹罗星软膏 其为局部外用抗生素，适用于革兰阳

氏球菌引起的皮肤感染，本药仅供皮肤给药，请勿用于眼、

鼻、口等黏膜部位。

糠酸莫米松乳膏 其为局部外用糖皮质激素，具有抗

炎、抗过敏、止痒及减少渗出作用，常用于湿疹、特应性皮

炎、异位性皮炎及皮肤瘙痒症，皮肤破损时禁用。用药部位

有灼烧感、红肿、皮肤变色或皮疹加重等情况，请立即停

药，并将局部药物清洗干净，必要时到医院就诊。

炉甘石洗剂 其中含有炉甘石、氧化锌，具有收敛、保

护作用，也有较弱的防腐作用，常用于急性瘙痒性皮肤病，

如湿疹和痱子，同时对蚊虫叮咬的瘙痒也具有一定效果。

注意，本药不适用于有渗出液的皮肤，用时需先摇匀。

严重破溃期 莫匹罗星软膏

莫匹罗星软膏，每日三次。

此外，当蚊虫叮咬后伴有明显瘙痒，且伴有皮炎症状

者，可加口服药物。可服用西替利嗪或者氯雷他定。

西替利嗪与氯雷他定均为抗组胺类抗过敏药。西替利

嗪虽不良反应较少，但在临床使用中仍然有中枢抑制作用，

1岁以内的儿童，中枢神经系统最容易受到伤害，且无1岁以

下儿童的临床试验资料，尽量避免1岁以下儿童使用。

注意：如红肿伴发热、疼痛，请及时到正规医院就诊。

小贴士

夏季防蚊 有妙招儿

1.开空调能够尽量避免蚊虫叮咬。蚊虫一般在26℃以

下，叮咬人的能力下降。

2.睡觉时给孩子使用蚊帐。

3.外出时穿透气的长袖衣服、长裤、袜子，裤腿塞到袜

子里。

4.避免去潮湿闷热的草丛停留。

5.出门时随身携带一把扇子，持续驱赶宝宝周围的蚊

虫。

来源：北京青年报

煎煮中药中医药作为我国千年传承的

瑰宝，在治疗和调养身体方面有着独特的

优势。然而，要想充分发挥中药的疗效，正

确的煎煮方法是关键。

选对煎煮器具。不是所有的锅都适合
煎中药，最好选择砂锅或瓦罐来煎煮中药，

因为它们化学性质稳定、受热均匀、传热缓

慢，能让药物成分更好地渗出。避免使用铁

锅、铜锅等金属器具，因为它们可能与药物

成分发生化学反应，影响药效。

药材的浸泡有讲究。在煎煮前先将药材
用冷水浸泡30分钟至1小时，让药材充分吸

水膨胀，增加药物有效成分的煎出率。但注

意不要用沸水浸泡，以免药材表面的蛋白质

迅速凝固，影响有效成分的释放。

控制火候是关键。煎煮中药时，火候的

控制至关重要。开始时可以用武火（大火）

快速将药液煮沸，然后转为中火或小火慢

慢煎煮，让药材中的有效成分充分溶解在

药液中。如果一直用大火煎煮，会导致药液

快速蒸发，影响药效。

煎煮时间和次数

要适中。一般来说，中

药需要煎煮两到三

次，以确保药材中的

有效成分被充分提

取。每次煎煮时间不

宜过长，一般控制在

20~30分钟。多次煎煮

后，可以将药液混合

后分次服用，以提高

药效。

特殊药物的煎煮
方法。有些药物因其

特殊的性质和功效，

需要特别的煎煮方

法。例如，一些贵重药

材，如人参、西洋参等，可以单独煎煮后与

其他药液混合，以充分发挥其药效。另外，

有些药物需要先煎、后下、包煎、烊化或冲

服等，这些都需要根据医生的指导来进行。

注意药物的配伍禁忌。在煎煮中药时，

还需要注意药物的配伍禁忌。有些药物之

间可能会产生相互作用，影响药效。因此，

在煎煮前应咨询医生或药师，确保药物配

伍合理。

药汁的保存与服用。煎煮好的药汁应
及时服用，以保证药效。如果需要保存，可

以放置在阴凉处或冰箱冷藏，但建议不要

超过24小时。在服用前最好将药液加热至

温热状态，以提高药效和减少对胃部的刺

激。

煎煮中药并非一件简单的事情，需要

掌握一定的技巧和方法。当然，除了正确的

煎煮方法外，还要强调的是：在服用中药之

前，一定要咨询专业的中医医师，根据个人

的体质和病情进行合理的药物配伍。

来源：大河健康报

煎煮中药的七个小窍门
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