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从秋裤、暖宝宝、热水袋，到空调、暖气、电热毯……

“花式取暖”，这些“坑”别踩！

第一招：暖宝宝

当心出状况
秋冬取暖招数中，暖宝宝总有一席之

地。贴上一片，效果明显，再也不用裹紧
小被子瑟瑟发抖啦！不过，如果暖宝宝使
用不当，可能会让你出些“状况”。

专家说
首先，暖宝宝不能直接接触皮肤，应

该隔着衣服贴。我们也可以时不时给身
上的暖宝宝换个位置，以免某一部位被源
源不断的热量持续渗透，不知不觉就被低
温烫伤了。另外，由于小朋友的皮肤比较
稚嫩，就不建议使用暖宝宝了。

第二招：热水袋

不要“祖传的”
天气越来越冷，热水袋的“铁粉”也纷

纷开始冒头。咕咚咕咚灌满水后，一整天
都抱着不撒手。使用热水袋要注意什么
呢？

专家说
热水袋的那种热，来得比较“猛”。因

此，在使用热水袋时，一是要注意不能装
得太满，二是水温不宜过高。而且，灌热
水袋的时候要特别小心，以免操作不当发
生烫伤。

安全起见，大家可以在热水袋外面包
上一条毛巾，起到隔热的效果。如果想用
热水袋暖被窝，也可以将它放在被子与毯
子之间，到了睡觉时间就拿出来。这样也
能避免因盖子没塞紧，热水流出导致烫伤

的情况发生。
另外，热水袋也有一定的寿命，尽量

不要使用“祖传的”，注意及时更换。

第三招：空调暖气

记住开窗通风
在寒意格外“虐人”的地区，空调总是

能大显身手。掐指一算，距离上次开空调
的八九月份也没多久，精打细算的你，是
不是也想着把清洁这一步给省了呢？

专家说
空调是容易滋生霉菌、细菌的，如果

没有经过清洁就贸然使用，各种看不见的
“污染”会悄无声息地盘旋在室内，尽心尽
力地为我们的呼吸道健康“添堵”。因此，
正确的做法是：别嫌麻烦，定期清洁。

开暖风一时爽，一直开暖风却会让人
感觉口干舌燥。秋冬季节，无论家庭取暖
是用空调还是暖气，都别忘了及时补水。
可以适当配合使用加湿器，同时注意开窗
通风。

需要提醒的是，如果室内外温差过
大，身体容易受凉。如果供暖比较热，要
适当增减衣服。对于自采暖的家庭来说，
建议不要把温度调得太高。

另外，还有的家庭习惯使用电热毯，
也要注意温度不宜设置得过高，对于不能
自动控温的电热毯，当达到合适温度时就
应立即切断电源。使用时间上也要特别
留心，保险起见，最好在入睡前就关闭电
源。

第四招：全靠抖

不作就不会死
一年四季露脚踝是不少年轻人的“时

尚底线”。无论寒风如何凛冽，也要挽起
裤腿，心甘情愿地靠抖取暖，做“美丽冻
人”。

专家说
无论是保暖基本靠“抖”，还是冷天坚

持露脚踝，对身体的伤害一点都不小。着
凉、感冒、长冻疮之类的结果，只是小打小
闹，而像关节炎、风湿病等“大招”，也在积
极蓄力中。所以，纵是年轻，大家也不要
可劲儿“作”了。寒冬时节，还是乖乖地把
裤腿放下来，将秋裤塞进袜子里，让自己
暖暖和和不好吗！

小贴士：做好“四保暖”，美丽
不冻人

保暖重点 1：头颈部，湿发及时吹干。
很多女性都是长发，洗头后不容易干，如
果不及时吹干，头部受寒很容易导致头
痛，尤其是在月经期或经前期。冬天，外

出围围巾不仅是装饰，更能保护颈部。颈
部大椎穴最怕风寒。如果大椎穴受寒，背
部寒气加重，会导致阳气受损。

保暖重点2：腰腹部，忌穿低腰裤。肚
脐是神阙，也就是神之门，是最薄的地方，
很容易受寒。一旦它觉得冷就会立刻“闹
情绪”。露脐装以及低腰裤，腰腹部就很
容易受寒，寒气引起气血不通，不通则痛，
导致痛经、月经不调等妇科病。

保暖重点 3：膝关节，预防“老寒腿”。
即使冬天，很多年轻女性也喜欢穿短裙，
膝关节长期暴露在寒冷的环境中，会引起
血液循环不通畅，导致“老寒腿”，出现腿
部酸麻胀痛而且还有沉重感。

保暖重点4：脚部，在家穿袜子。“寒从
脚底下生”，如果脚部受凉了，容易导致寒
邪入侵机体，机体抵抗力就会下降，疾病
就可能乘虚而入。女性在家穿拖鞋最好
穿个袜子。如不小心受寒，可用艾叶泡
脚，喝红糖姜汤水，或用热水袋热敷等，记
住刚受寒时及时用效果比较好。

（综合）

什么情况下才需要去医院进行过敏
原检测和食物不耐受检测？过敏原化验
单该怎么看？需要严格遵守食物过敏、不
耐受清单吗？家长自己能判断的。

家长自己能判断的
就不需要做过敏原检测

有相关困扰的家长一定对IgE和IgG两
项检测不陌生。一般我们说带孩子去医院
查过敏原、查食物不耐受，其实就是去医院
进行IgE抗体检测和IgG抗体检测。

专家观点是：家长怀疑孩子因吃了某种
食物导致轻度不适，不建议第一时间带孩子
去医院抽血检测过敏原。更建议用“追溯-
试探-规避”的方法，自行找准过敏食物。

追溯：回忆孩子有不适症状前吃的食
物，列入怀疑清单；

试探：有意识地给孩子少量怀疑清单
中的食物，细心观察孩子反应，最终锁定
过敏食物。

规避：避免给孩子吃该种食物，找到
可代替该类食物营养的其他食物。

注意，这个方法的使用范围，限定在
孩子只有轻微食物过敏症状的时候用。

轻微食物过敏症状：轻微的腹痛、呕
吐、腹泻，全身起“包”、瘙痒难耐等消化道
症状和全身性皮肤症状。

有的孩子对花生过敏，一吃花生或花生
制品，面部、喉咙就会立即肿胀，阻碍呼吸，
甚至导致休克。类似这种急症情况，当然应
当机立断立即就医。确定过敏原后，家长千
万别再用该种食物“试探”孩子了。

明明能借助医疗手段
为何仍不推荐孩子去查过敏原

一些家长一看前面的“追溯-试探-规
避”法，就觉得很麻烦，还不如直接去医院
查过敏原方便。这和家长一看到小儿疾
病辨证方法，就直呼太难，宁愿去为了专
家号抢破头，或去信那些“包治百病”的民
间食疗一样。

养孩子，一定不要怕麻烦，万事亲力
亲为，听起来很难，一旦做好开头，能为后
续养娃省很多力。

再说查过敏原这件事。不推荐的原
因，是因为它仅仅“相对准确”，只能作为
一种宽泛的指引。

有的医生甚至会这样错误诱导家长：
IgE只能查十来种过敏原，而 IgG能查上百
种。建议家长通过 IgG查过敏食物，完全
让孩子忌口。

重点来了！孩子正常摄入食物后，相
应的 IgG就会暂时升高！这是人体正常的
免疫反应！当家长拿到检测报告，看到相

关 IgG 阳性程度 2++、3++……并不能直
接证明孩子对该食物不耐受。

那孩子最近没摄入该种食物，检测出
IgG阳性，可以判断是食物不耐受吗？不
见得。以儿童较常见的乳糖不耐受为例，
肠道乳糖酶少，不能消化牛奶或母乳中的
乳糖，孩子就会出现各种大便问题——这
和免疫关系不大。检查 IgG是检查免疫介
导相关，和检测肠道乳糖酶无关。准确程
度甚至不如家长用试探法。

同理，检查出孩子体内某种 IgE 水平
高，也只能说明宝宝对它可能过敏。如果
在检查结果中，坚果、豆类的 IgE 数值偏
高，但宝宝日常吃豆类、坚果并没有什么
特殊反应，这种情况，并不一定要对这两
种食物戒口。

简单粗暴地总结，为何不推荐孩子在
无急症情况下，去医院做过敏原检测。因
为检测结果不准！有时，孩子最近正在
吃、却没出现任何症状的食物被检测出阳
性，或一些之前从没接触过的食物检测出

阳性。不仅孩子目前的“过敏”症状仍然
无法解释，更无形中加重了家长的焦虑。

此外，在家长能把控调整饮食的情况
下，却选择带孩子去医院，对孩子的情志
呵护无益。站在孩子的角度想想，明明没
生病，却要去医院看医生做检查，回到家
还有那么多东西不能吃，想必不是什么高
兴事。如果是流行病高发期，还要提防医
院交叉感染的风险。

不过，如果你家孩子有以下3种情况：
①明显过敏反应的孩子，虽然不是突

发急症，但也严重影响日常生活；
②直系亲属有较严重过敏性疾病，孩

子出现过敏反应征兆的情况；
③对某种食物具有立即发生的过敏

反应经历，且皮肤有过敏反应，进行了很
好的皮肤护理和外用药治疗后，病情仍然
持续。

检查过敏原并详细咨询医生治疗调
理方案，就相对有意义。

（来源：科普中国）

孩子疑似食物过敏？学会3步法找准过敏原
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进入冬季，气温下降，各地上演“花式取暖”，从秋裤、暖宝宝、热水
袋，到空调、暖气、电热毯……你找到正确的打开方式了吗？


