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本报与周家桥社区

卫生服务中心共同开设

了 《桃子姐姐小课堂》栏

目，定期为宝爸宝妈们普

及关于儿童的健康知识，

受到了大家的广泛认可。

当湿热夏季遇上娃
宝宝遭遇尿布皮炎怎么办

【食品安全知多少】

为了健康，你恪守着关于饮食的种种箴
言，但是你知道吗？那些你一直深信不疑的饮
食箴言，其实很多是人们“想象”出来的理
论，这些常见的饮食误区可千万不要踏入！

吃米长得矮，北方人吃面长得高？
事实上，现在南北方主食差异已经没有

那么明显了。南北方人的身高差异也不是简
单的主食差异造成的。遗传基因是决定不同地
区人群生理、性格特征的决定因素；地理因素、
气候因素等都会影响人的体质、体型。当然，饮
食因素也要考虑，但大米和白面只是饮食的一
部分，不能用这一点解释南北方人的身高差
异。米、面两者整体上没有质的差别，日常选择
也不必过于纠结，可以轮换、搭配着吃。

【提示】米、面不是越白越好。 色泽过白，

说明精加工程度高，营养丢失较多。 而且过于

精细的食物会影响血糖升成指数， 不利于血

糖调控。

生吃鸡蛋更营养，只吃蛋白更好？
很多人都喜欢吃溏心蛋、生鸡蛋，认为这

种鸡蛋更营养。但专家表示，吃生鸡蛋有细菌
感染风险。鸡蛋壳上有气孔，很可能受到细
菌、寄生虫的感染，特别是存放时间较久时。

食用生鸡蛋或是半熟蛋时可能引起细菌性中
毒，没必要冒这个风险。而且，生鸡蛋营养不
如熟蛋。生鸡蛋中有一种抗胰蛋白酶的物质，
它会阻碍鸡蛋中蛋白质的吸收；再者生鸡蛋
中有阻碍维生素B7吸收的成分。所以全熟的
鸡蛋营养价值更高，更安全。

蛋黄中的胆固醇含量高，因而一些减肥
人士、高血脂、高血压的朋友都不敢吃。但是
蛋黄是鸡蛋的精髓，富含磷脂和胆碱，其脂肪
以单不饱和脂肪酸为主，还含有甜菜碱、叶黄
素、叶酸等营养保健成分。胆固醇是机体合成
胆汁酸、类固醇激素和维生素D等重要生理
活性物质的原料，体内缺乏必要的胆固醇也
会对人体造成伤害。科学证据表明，适量食用
蛋黄不会明显影响血清胆固醇水平，也不会
成为引起心脑血管疾病的危险因素。

豆浆不如牛奶好？
牛奶的蛋白质含量要比豆浆高一些，钙

含量丰富，补钙效果更好；但豆浆中饱和脂肪
酸和碳水化合物的含量远低于牛奶，且不含
胆固醇。另外，大豆中还有异黄酮、植物淄醇
等有益健康的成分。总之，豆浆和牛奶在营养
上各有所长，可以互补，大家可以根据身体需
要选择。

【提示】豆浆在煮到 80℃时，因为泡沫上

浮，会出现“假沸”现象，此时饮用，会导致皂

素中毒，出现头晕、恶心、呕吐等症状。 出现

“假沸” 后， 还应继续加热到 100?至没有泡

沫，然后再用小火煮 10 分钟左右，这样即可

安全食用。

少吃盐，多加酱油调味？
酱油是家庭必备的调味品，它能给食物

提鲜、着色，有人还喜欢拿酱油当食盐用。在
提倡少盐的今天，很多人觉得“少吃盐，多来
点酱油”是聪明的做法。其实，烹调时用了酱
油又加了盐，往往会超过 4克的用量，甚至可
能超过一天食盐摄入上限———6克。

【提示】可以用醋 、葱姜蒜 、柠檬汁等调

味，以减少食盐用量。

鸡精比味精更营养？
鸡精和鸡肉没有关系，其主要成分和味

精一样，都是谷氨酸钠。部分鸡精不过是在味
精的基础上加入鸡骨粉末或其浓缩抽提物等
成分，并不会增加多少营养。关于致癌的说
法，都是基于谷氨酸钠受热后会变成焦谷氨
酸钠，会致癌。但目前并没有任何研究证明其
致癌性，因此可以放心食用。

【提示】味精不宜高温加热、不宜凉拌；而

且吃太多容易导致钠摄入过量。

以形补形，吃啥补啥？
“以形补形”的说法自带一种神秘感，当

追问为什么时，信奉者却只能搬出“老祖宗的
经验”。但科学证明“骨汤补骨”没什么效果；
“核桃补脑”也是人们的一种误解。一些“吃
啥补啥”的说法有一定的合理性，但只是食物
中的营养元素起了作用。以“吃血补血”为
例，猪血、鸭血确实可以补血、补铁，因为其中
富含蛋白质、锌、维生素 B2、三价铁等成分，
被人体吸收利用后，可以起到补血、补铁的效
果。但“补”也要适量。

【提示】如果人体确诊缺少某些元素，最

好在医生的指导下进行补充， 而不是盲目地

信奉“吃啥补啥”。

所有零食都是垃圾食品？
太多不健康的零食和不正确的吃法，致

使大家对零食产生偏见，但其实零食不全是
垃圾食品，好的零食可以作为营养的补充，因
此选对零食和吃对零食很重要。
【优选级零食】

新鲜低糖水果、部分蔬菜、坚果、奶制品
等，应作为首选的、经常食用的零食。这类食
物少加工、少添加、低糖、低脂、低盐。
【条件级零食】

黑巧克力、全麦食品、海苔、葡萄干等。这
类零食营养素含量虽然丰富，但与优选级零
食相比，含有较多的油、盐、糖。血脂、血糖、血
压异常的人不宜过多食用。
【限制级零食】

果糖、膨化食品、果冻、油炸食品、奶油食
品、饼干、碳酸饮料等。这类零食的特点是高
糖、高盐、高脂肪，吃多了会引起发胖、高血脂
等代谢性疾病，尽量少吃甚至不吃。

【提示】买食品时，要养成看营养标签的

好习惯，这样能够帮助大家学会趋利避害，做

出正确的选购。 （长宁食药安办）

躲过了谣言却信了误区，7个饮食误区你中招了吗？

【桃子姐姐小课堂】

上一期小课堂，桃子姐姐跟各
位宝爸宝妈科普了湿热夏季宝宝遭
遇蚊虫叮咬之后的一些处理措施。
好不容易熬过了闷湿的梅雨季，在
申城气温的“烧烤模式”下，最近门
诊多了一些来咨询宝宝“红屁股”
的年轻宝妈。所以，今天的小课堂桃
子姐姐就教你如何应对高温天气下
宝宝娇嫩皮肤常见的皮肤病———尿
布皮炎（俗称“红屁股”）。
尿布皮炎顾名思义是在使用尿

布这一阶段的宝宝常见的皮肤病，
主要原因是宝宝对尿布的材料过敏
导致的接触性皮炎，或者由于尿便
的刺激引起的刺激性皮炎。部分严
重的尿布皮炎不及时干预会引起细
菌或者真菌感染。
说到这里很多宝妈会问：现在

市面上琳琅满目的尿布这么多，究
竟要选择哪种尿布宝宝才不会得尿
布皮炎？桃子姐姐在此没有特别的
推荐，大部分的正规厂家生产的尿
布只要符合生产标准基本上都没问
题，但是由于每个宝宝的反应不同，

如果是因为尿布材料引起的皮炎，
皮疹一般出现在尿布接触的地方，
多位于臀部外侧，大腿上外侧、腰
部。那么宝妈们就需要及时更换尿
布的品牌。
对于尿便刺激性的皮炎是很多

宝妈头痛的问题:“我们家尿片更
换的频率很高的，尿了就给他换，为
什么还是红屁股呀！”“护臀霜涂了
也没什么用呢？”“每次大便都
清洗，红屁股怎么还越来越严
重？”⋯⋯诸如此类的问题困扰
着许多宝妈，其实这个时候我会
让宝妈详细描述一下平时是如
何护理宝宝的大小便的，会发现
多数的宝妈是因为清洗屁股的
方法不对，宝宝的皮肤娇嫩，尤
其是母乳喂养的宝宝，大便的次
数相对来说比较多，性状比较稀，所
以更容易引起刺激性皮炎，这个时
候的护理非常重要。桃子姐姐进行
如下总结：
1、首先最好用流动的水清洗，

有的宝妈喜欢给宝宝专门备一个小

盆，其实用流动水的好处就是可以
避免用过的水二次污染皮肤。
2、流动水清洗过后用棉质的

小毛巾轻轻拭干（或者蘸干）而不
是擦干，这个动作很重要。我们要
尽量减少对宝宝娇嫩皮肤的摩擦
与刺激。
3、护臀霜———有效的隔离屏

障，对于有尿布疹的宝宝，为了避免
下次尿便刺激，要涂上一层厚厚的
护臀霜，宝妈们一定要记住是厚厚
的一层，有宝妈问我到底多厚呢？
这个主要靠宝妈们在实践中不断
摸索，这次涂好护臀霜之后下次大
便如果没有接触到皮肤说明够了，
如果下次换尿布的时候发现尿便
还是接触到了皮肤，说明护臀霜还
不够厚。
经过上述护理，很多轻度的尿

布皮炎会逐渐恢复，但是也有一些
宝宝经过 3-5 天都没有好转甚至
出现了皮疹加重或者继发细菌、真
菌感染，这时候就需要及时到医院
就诊。

【“桃子姐姐爱儿工作室”简介】

医生配备： 儿科诊治能力

的医师 8 名

门诊时间 ：每周一 、三 、五

全天接诊，每周二、周四上午半

天门诊

门诊服务：小儿呼吸系统、

消化系统疾病都可以得到很好

的治疗

门诊地点：一楼儿科诊室

咨询电话：

52729595*8132


