
●冷敷时，不要让冰块直接接触皮

肤，每次不要超过15分钟，每2小时一

次为宜。

●踝关节抬起，最好高过心脏，躺

下的时候，可在腿下放两个枕头。

●严重扭伤患者，应及时到康复医

学科或骨科就诊。

临床上称作踝关节内翻
损伤，是常见的运动损伤，也
是全身关节扭伤中发病率最
高的一种。
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一图读懂：崴脚
□记者 崔宏远 通讯员 梁靓

父子同患疝气 同日手术当天回家

营养厨房

豆腐有营养
多吃也伤身

□记者 王振华 通讯员 王小燕

受访专家：尤娅利 市第三人民医
院营养科主任

豆腐，是我们的常见食品。看似普
通的豆腐，已经走向世界，被日本、美国
等发达国家的人们广泛接受。

享誉世界，受人喜爱，必有原因。
下面我们来看看豆腐到底有什么神奇
之处。尤娅利说，豆腐营养丰富，含有
铁、钙、磷、镁和其他人体必需的多种微
量元素，还含有糖类、植物油和丰富的
优质蛋白，素有“植物肉”之美称。现代
医学证实，豆腐除了有增加营养、帮助
消化、增进食欲的作用，对牙齿、骨骼
的生长发育也颇为有益，处于生长发
育期的儿童适当多吃豆腐有好处。
豆腐对更年期女性也有帮助。女性
朋友到了一定年纪，因为雌激素分泌
不足，易出现更年期综合征。豆腐中
含有大量的雌激素——类黄酮，多吃
可以很好地补充雌激素。豆腐是软
食，容易消化，老年人多吃豆腐，对治
疗便秘有好处。

豆腐本身有一定的豆香味，可以做
出各色佳肴，比如喜欢清爽口味的人可
以选择小葱拌豆腐、葱烧豆腐、白菜炖
豆腐，喜欢重口味的人可以选择麻婆豆
腐。当然还有其他豆腐制品也是非常
好的美食，如豆腐乳、豆腐干。

吃豆腐好处多，但还是要提醒大
家，豆腐性偏寒，胃寒者和易腹泻、腹
胀、脾虚者及常出现遗精的肾亏者不
宜多食。吃过多豆腐会对身体造成
危害，引起消化不良，促使动脉硬化
形成，还会导致碘缺乏，促使痛风发
作等。

冬季天冷，很多女士喜欢使用市面
上比较火的暖宝宝取暖。部分被家人

“重点保护”的准妈妈也看好了暖宝宝这
个一贴就热乎的取暖神器，想贴在腹部，
为胎儿保暖。这种方法可行吗？

“孕妇要想保护好肚子里的宝宝，最
好远离暖宝宝。”市妇女儿童医疗保健中
心产科专家介绍，胎儿在前3个月对高温
极为敏感，如果孕妇使用暖宝宝，贴的部
位正对着子宫，就可能导致子宫收缩，影
响胎位，严重的可能导致胎儿畸形、流产。

孕妇尤其是怀孕3个月以内的孕
妇，腹部不能过热，最好保持常温。准妈
妈们甚至在洗澡的时候，也不能用过热
的水，最好使用温水。

暖宝宝最高温度可达62℃，平均温
度在52℃，可持续发热12个小时。除了
准妈妈们，还有一部分人最好也不要使
用暖宝宝。首先是婴儿，婴儿皮肤很嫩，
活动量少，使用暖宝宝很容易被低温烫
伤。还有糖尿病患者和血液循环障碍
者，他们的皮肤热敏感度低，在使用时一
定要注意，不要被烫伤。即使健康的人，
在使用暖宝宝时，也最好贴于内衣的外
侧，不要直接贴于皮肤上，晚上睡觉时不
宜使用。

年已八旬的陈大爷上厕所用力
时突感肚子剧痛，以为休息一晚就好
了，谁知次日早晨疼痛加剧，其54岁
的大儿子赶紧把他送到洛阳市第三
人民医院（原铁路医院）就诊，正巧赶
上该院微创疝气外科著名疝病专家
任清付主任、伍涛跃主任联合会诊。
经检查，陈大爷右侧腹股沟有个鸭蛋
大的鼓包，被诊断为腹股沟疝，而大儿
子惊讶地告诉医生，自己也患有疝
气。第二天，父子俩同在市第三人民
医院微创疝气外科接受了疝气“日间

微创手术”，术后当天便顺利出院。
疝气外科专家伍主任介绍，门诊

中有不少老年人患了疝气拖到影响
生活了才来就医。其实有很多患者
缺乏对疝病的了解，觉得不痛不痒就
没当回事，但是一旦拖成大疝，易造
成疝嵌顿。出现疝嵌顿后肿物会突
然增大，同时伴有呕吐、头痛、腹胀等
一系列肠梗阻症状，可能危及生命。
对于疝病，手术是目前公认有效的方
法，早发现、早治疗至关重要。

市第三人民医院微创疝气外科采

用日间微创疝修补术，在1个工作日内
完成入院、手术、术后观察、恢复出院
的手术模式，既解决了病人等病床及
长时间住院的不便，又节省了费用。

孕妇远离暖宝宝
护好肚里的宝宝

涧西区李先生：我患湿疹 3 年
了。起初，局部长了一些小疙瘩，奇
痒无比，要挠出血，我才会感觉舒服
点儿。湿疹让我白天无心工作，晚
上无法睡觉。有时患处痒起来，当
着外人的面，我都会不由自主地隔
着衣服挠几下，非常狼狈。我本以
为这不算大病，挺上一段时间就没

事儿了，没想到现在湿疹蔓延到了
左右腿和臀部，急盼名医帮我消除
病痛。

洛龙区李女士：3年前，我腿上也
出现过类似的症状，经医生检查后，
被确诊为慢性湿疹。后来，我吃了很
多药，还用了激素和洗剂，但病情不
见好转，反而加重了。经人介绍，我

到位于古城路西苑桥南中信银行东
50米的鹤春堂做中医治疗，没想到治
疗不到一个月，我的病就好了。据说，
在鹤春堂里坐诊的曲主任是治疗皮肤
病的行家。这都快一年了，我的病都没
复发过，你可拨打64622336咨询或前
去就诊。

（晓亮）

湿疹反复发作，中医有妙招 □记者 王振华 通讯员 刘冰

崴脚，生活中太常见了，有些人还经常崴脚。
崴脚是怎么回事？一旦崴脚该如何处理呢？

为什么会崴脚

●踝关节外侧韧带较薄弱是最常见原因

这是由足部结构特点决定的，足部
有20多块骨头和40多个关节面，要想
足够稳定，就需要韧带、肌腱、肌肉等多
方面配合支撑，任何一方面出现问题，都
会造成崴脚。

为什么会反复崴脚

●容易崴脚和穿的鞋有很大关
系，脚底太厚、鞋底和地面接触面
积小等，都会影响脚踝的稳定性，
如穿着高跟鞋、拖鞋、厚底鞋等。

对总爱崴脚的人来说，这绝对是个闭合的恶性循环。
崴脚很常见，大多数人并不重视，崴脚后，容易造

成关节轻微错位、韧带撕裂伤、足外侧肌肉损伤等伤
害，如果当时没有及时治疗，时间一长就容易造成习惯
性崴脚。

崴脚了该怎么办

→停止活动 冷敷肿痛部位 使用弹力绷带加压 抬高下肢→ →

容易崴脚，需加强踝关节平衡性训练：
用容易崴的脚，单脚站立在平整

的地面上，保持稳定。如果稳定站立

可以持续2分钟以上，可在脚下垫一

个薄一些的海绵垫，待可稳定站立后，
再继续加大平衡难度，如换厚一点的
海绵垫、固定的球状体等。
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●扭伤→关节不稳→再次扭伤


