
冬季外出运动减少，是人们最需要补钙的季节。
成年人每天应当摄入 800毫克左右的钙， 而老年人
每天应摄入 1000毫克的钙。 今天就介绍 5种方法，
助力冬季补钙。

每天喝 1盒～2盒牛奶
牛奶是补钙食物中的“头号选手”，其钙含量高、

吸收率高。250毫升一盒的牛奶作为早餐或加餐都很
合适， 每天 1盒～2盒牛奶可提供大约 275毫克～550
毫克钙。 如果乳糖不耐受，牛奶可分次喝，或选择舒
化奶、酸奶、奶酪等。

吃鸡蛋别丢蛋黄

鸡蛋中大部分的矿物质都存在于蛋黄中，每 100
克蛋黄含有 112毫克钙，和牛奶的钙含量不相上下，
仅吸收率稍微逊色一些。 需要注意的是，蛋黄中胆固
醇含量较高，不宜食用过多，尤其是体内胆固醇含量
高的人或者肥胖的老年人，每天食用 1个鸡蛋为宜。

吃一点卤水豆腐

大豆本身含钙量不高，但大豆制品在加工过程
中加入了石膏、卤水等凝固剂，从而提高了钙含量，
尤其是卤水豆腐。大豆制品还是异黄酮的良好食物
来源，其有利于保持人体骨骼健康，对预防女性更
年期骨质疏松非常重要。

小鱼小虾打烂吃

小鱼骨头和小虾虾皮含钙丰富，将鱼肉、鱼骨头、
虾皮用破壁机打烂一起吃，很容易获得其中的钙质。

绿色蔬菜焯水吃

许多绿色蔬菜中的钙含量都很高， 如苜蓿、苋
菜、西兰花等，但这些蔬菜中同时还含有草酸，易与
钙结合而阻碍钙的吸收。烹饪前先把蔬菜放进热水
里焯一遍，能够去掉蔬菜中的部分草酸，从而提高
对蔬菜中钙的吸收率。

（据《健康时报》）
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科普

注意取暖安全 谨防低温烫伤
在寒冷的冬天里，各种“取暖神器”让人爱不释

手，如暖宝宝、暖水袋等。 但千万要注意，这些“取暖
神器”如果使用不当，也会成为“凶器”。

一觉醒来掉了一块皮

近日， 江苏盐城的周女士直接把暖宝宝贴在肚
皮上睡觉，醒来时感觉很烫。 她把暖宝宝揭开，皮肤
也被一起撕了下来，伤口血淋淋的。

然而，周女士很疑惑，暖宝宝摸着并不烫手，为
什么会导致这么严重的烫伤？ 实际上，暖宝宝的温度
连鸡蛋都能烫熟，这样的烫伤也被称为低温烫伤。

什么是低温烫伤

低温烫伤 ，是指身体长时间接触 41℃至 45℃
的低热物体所引起的慢性烫伤 。 很多人对低温烫
伤并不敏感 ，它的危害却不容小觑 。 严重的低温
烫伤甚至会造成皮肤深层组织坏死 ， 需要动手
术 。 暖宝宝等发热物品切忌直接贴在皮肤上 ，应
使用毛巾 、棉布 、毯子将发热物品包裹着或者隔
着衣服进行取暖 ，且使用时间不宜过长 ，避免皮
肤直接受热 。

低温烫伤怎么处理？ “五字口诀”请牢记
冲 ：马上进行 “冷处理 ”。 尽快用洁净的冷水

（15℃～20℃）轻轻冲洗皮肤 15 分钟～20 分钟。
脱：小心除去衣物。 如果烫伤严重，皮肤粘连衣

物，可用剪刀小心地把衣服剪开、剥离，保留粘连皮
肤部分，注意不要挑破水泡。

泡：如果疼痛明显，可将伤口浸泡在冷水中 15
分钟左右，但要注意水温，避免着凉。

盖：用清洁的纱布、毛巾、棉布等轻轻覆盖创面，
注意不要压破水泡。

医：轻微红肿可以自行处理，但严重的创伤应到
医院做进一步治疗。

使用“取暖神器”有哪些禁忌
1.暖气片。 要做好暖气片的管道检查和排风检

查。 注意暖气片、暖气管道接口和阀门是否有老化、
松动、滑丝等现象，是否有管道阻塞问题。 提前查看
所有排风阀是否关闭，是否存在渗水现象，有损坏的
阀门要及时进行更换。

2.电暖器。 要购买有质量保证的产品。 电暖器最
好“专插专用”，不要在一个插座上安插多个插头。 不
要在电暖气上搁置衣服等物品， 这会使热量不能及
时散发，造成烧机或引燃其他物品。

3.电热毯。 电热毯不能折叠使用。 电热毯不能长
时间持续加热，如果通电时间太长，电热毯的棉布可
能会炭化起火。电热毯的平均使用寿命为 5 年～6 年，
超年限使用可能导致电热毯老化、 开裂。 要定期检
查，及时更换。

4.空调。 短时间内不要频繁开关空调。 空调的电
源线应使用专用线， 专用线路中应设有断路器或空
气开关。不可贪图温暖而设置太高的温度。不要直接
插拔电源插头来开关空调。

5.浴霸。 无论是风暖浴霸还是灯暖浴霸，在使用
时都不能用水直接喷淋，以免引发电源短路。 浴霸出
现异常时应立即停止使用，不可自行拆卸检查，要请
专业维修人员检测修理。

6.暖手宝。市面上销售的暖手宝分为电极加热暖
手宝和电热丝加热暖手宝，购买时应尽量选择后者。
暖手宝应杜绝边充电边使用，防止发生爆炸。 不要长
时间使用暖手宝，以避免低温烫伤。

7.煤炉。使用煤炉取暖时，应安装烟筒和风斗，并
定期清扫烟筒，保持烟筒通畅。 应经常通风换气，避
免一氧化碳在室内积聚。 伸出室外的烟筒应加装遮
风板和弯管，防止大风将煤气吹回室内。

8.汽车空调。 汽车启动后如果长时间不开动，应
打开车窗，防止尾气回流。 不要在门窗紧闭、开着空
调的车内睡觉，避免一氧化碳中毒。

（据《大众卫生报》）
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5 岁的小明（化名）能吃能喝能睡，睡着了还打
呼噜，有人告诉他的父母，孩子打呼噜是病，可不是
睡得香。 小明的父母赶快带他到医院检查，结果还
真有问题———孩子患有扁桃体及腺样体肥大。扁桃
体及腺样体肥大不仅会让孩子打呼噜，还会影响孩
子的颌面部发育，导致孩子长出“腺样体面容”，严
重影响面部美观，甚至会影响孩子的身高、智力等。

扁桃体及腺样体肥大的临床症状：
1.鼻塞。 扁桃体及腺样体肥大后，会堵塞鼻孔，

导致鼻塞，使人睡觉时打呼噜。 患病程度重一些的
患者会出现口呼吸，更严重的患者睡眠时会出现呼
吸暂停现象，并在夜间频繁醒来，有的患者甚至需
要保持坐姿才能睡着。

2.耳部症状。 扁桃体及腺样体肥大会使咽鼓管
咽口受阻，引起分泌性中耳炎，导致听力减退和耳
闷等。

3.“腺样体面容”。 长期用口呼吸，会导致上颌

骨变长、硬腭高拱、上切牙突出、牙列不齐、咬合不
良、上唇上翘、下唇悬挂、面部表情呆板等，统称为
“腺样体面容”。

4.生长发育迟缓。 长期睡眠不好会影响生长激
素分泌，导致生长发育迟缓。

5.注意力不集中、行为障碍。 由于睡眠不足，患
者会在学习工作中出现注意力不集中现象，生活中
也容易出现烦躁、焦虑等现象。

得了扁桃体及腺样体肥大该怎么办呢？ 家长
可以带孩子到医院做睡眠监测 ，诊断是否有睡眠
呼吸障碍。 医生会让患者在医院睡一晚 ，并用监
测仪器记录患者睡眠时的脑电波 、心率 、呼吸频
率、血氧等十几个指标，分析患者的睡眠状况。 轻
度睡眠呼吸阻塞性障碍患者可以先使用药物治

疗，或是更换睡姿，用以改善症状 ；若情况较为严
重或服用药物效果不佳 ，则要考虑使用呼吸机或
接受手术治疗。 （周口淮海医院 郝志鹏）

孩子睡觉打呼噜 警惕扁桃体及腺样体肥大

五种方法助您冬季补钙


