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“夏补钾，体不乏”，
多吃4种高钾食物，腿脚有劲

“跟风用了硫磺皂洗澡一

个月，竟然把自己洗出了干性

湿疹！”网友汤女士发帖“抱

怨”。近年来，硫磺皂这一传

统清洁用品悄然回归大众视野。硫磺皂到底是“神

皂”还是“伤肤利器”？江苏省人民医院逸夫医院皮

肤科副主任医师吴凡在接受记者采访时表示，科学

使用才能发挥作用，否则反而可能伤害皮肤。

长期控油更应注重内在调理

在社交平台上，关于硫磺皂的讨论热度不减，

“控油祛痘”“皮肤病一洗就好”“100%除螨”等字

样频频出现，网友们不仅用它来洗衣服、洗脸、洗

头等，有人还将它用温水化开拖地去异味。然而，

像汤女士这样的“受害者”也不在少数，有些人用

了硫磺皂后皮肤状态不仅没有好转，反而出现了

干痒、脱屑甚至皮炎等问题。

“硫磺皂的主要作用首先是抑菌和杀菌，因为

它对疥虫、螨虫、真菌及部分细菌微生物有一定的

抑制效果，所以对于一些感染性皮肤病有辅助治

疗的作用。再者，它的去油功效也尤为显著，对于

油性皮肤或因油脂分泌过多引起的痤疮、毛囊炎

等问题，都有一定改善作用。”吴凡坦言，门诊上，

也确实会针对特定患者建议使用硫磺皂辅助治疗

疥疮，或用其洗头、洗脸缓解脂溢性皮炎、蠕形螨

病等，瘙痒症状能得到缓解。

不少油性皮肤或油性头皮的人希望长期使用

硫磺皂来“根治”出油问题。对此，吴凡明确表示，

硫磺皂只是暂时缓解出油，不能从根本上改变皮

肤类型。“长期控油应注重内在调理，如减少高油

脂、高糖分食物的摄入，避免熬夜，规律作息，才是

更持久有效的方法。”

这些人群不宜使用硫磺皂

与此同时，因为不当使用或过度使用硫磺皂

导致皮肤出现问题的患者也屡见不鲜。

前两天，吴凡接诊了一位使用硫磺皂导致过

敏的患者。“这位患者最先是手掌起了红疹，然后

蔓延到全身，她形容自己的症状就是又干、又痒、

又痛，有时还有灼热感。后来我们给她排除过敏

原，发现那段时间，她唯一新增的洗浴用品就是硫

磺皂。”

“尽管硫磺皂有诸多好处，它并非人人适用，更

不能长期频繁使用。”吴凡提醒，硫磺皂本身偏碱

性，刺激性强，而我们的皮肤正常呈弱酸性，长期使

用可能会破坏正常皮肤的酸碱平衡，出现皮肤干

燥、紧绷，甚至引发皮肤敏感或干性湿疹等。“所以

我们建议油性皮肤或存在相关皮肤问题的人群，每

周使用2至3次即可，且每次使用后需立即涂抹温

和的保湿乳/霜，症状改善后应停止使用硫磺皂，以

避免过度清洁破坏皮肤的天然保护层。”

吴凡指出，干性皮肤或敏感性皮肤人群，硫磺

皂会进一步加剧干燥和敏感；皮炎、湿疹等炎症性

皮肤病患者，使用硫磺皂可能刺激皮肤，加重病

情。本身就皮肤敏感的人群，最好先在耳后或手臂

内侧小范围涂抹，观察24小时，若出现红肿、瘙痒、

刺痛等情况，立即停用并清洗。此外，严重或性质

不明的感染性皮肤病，需及时就医，避免延误治疗。

与此同时，选购产品时要注意，日化用品的硫

磺浓度通常在0.5～5%之间，浓度过高，即便不是

过敏体质，也可能引起皮肤刺激反应。

来源：《扬子晚报》

用硫磺皂洗澡洗出干性湿疹
医生提醒并非“万能神皂”

吹了几天空调
左肺“白”了一半！

随着气温逐步升高，人们开始使用空

调。但长时间没有清洗的空调容易滋生细

菌。最近，成都市民李先生在开启一年未用

的空调后，就感染了军团菌，影像检查发现他

的左肺“白”了近一半。所幸治疗及时，目前

已康复出院。

成都 55 岁的李先生前段时间刚刚开了

3 天空调，就出现了肌肉酸痛、头痛、发热和

咳嗽等症状。起初，他以为是普通感冒，就

在家吃了点感冒药，但吃了药体温还是 39℃

以上，李先生赶紧来到成都市第五人民医院

就诊。

成都市第五人民医院感染性疾病科主任

许晓梅：CT 结果显示他左肺有大片变白，白

了接近二分之一的样子。我们详细询问了他

的生活习惯，发现他在前段时间气温突然升

高的时候吹了空调，而这个空调已经有一年

多没有清洗过了。我们就觉得他可能是一些

特殊的感染，立马给他安排了纤支镜检查，检

查结果显示是嗜肺军团菌的感染。

嗜肺军团菌是军团菌的一种，感染后通

常会在 2到 10天内出现症状，如发烧、干咳、

呼吸困难，还可能伴有头痛、肌肉酸痛、恶心、

呕吐，甚至意识模糊等。医生提醒，如果出现

这些症状，用感冒药或青霉素、头孢等普通抗

生素没效果，就要警惕得了军团菌肺炎，应及

时就医。

成都市第五人民医院感染性疾病科主任

许晓梅：嗜肺军团菌主要存在于一些比较潮

湿温暖的环境，我们平时要定期清洗空调，如

果开空调，要注意室内保持通风，不要一直待

在密闭的空调间里面。 来源：央视新闻

中老年人到了夏天，因为出汗多、食欲差，很

容易缺钾。怎么补呢？可以选择一些含钾高、脾

胃易吸收的食物。下面就给大家分享 4种含钾高

的食材。

香蕉 香蕉中含有丰富的钾离子，经常食用既能

通便润肠，又能预防高血压。

香蕉味甘、性寒，归肺、大肠经，有清热、润肠、解

毒之功，可治热病烦渴、便秘、痔血。

《本草纲目》云其“生食，止渴润肺”，又云“生食，

破血，合金疮，解酒毒。干者，解肌热烦渴”。

从中医角度讲，焦虑情绪与肝郁气滞等因素密

切相关，香蕉的甘味对于情绪上的紧张急迫有一定

缓和效果。同时，香蕉性寒，能够清热降火。

当人体因为内火、肝郁化火等情况产生情绪烦

躁焦虑时，香蕉可以起到清热作用，从而缓解热象。

黄豆 豆类食物都是钾的良好来源。各种豆

类各有所长，可以补充营养，增强体质，对身体大

有裨益。

中医认为，黄豆味甘、性平，入脾、胃经，有健脾

益气、润燥通便的作用。尤其是中老年人，脾气虚、

肠道蠕动慢，又常常有点便秘，黄豆正好派上用场。

推荐吃法：黄豆煮粥、打豆浆、焖猪蹄都可以。

建议做黄豆山药汤，健脾补钾、强筋骨，夏天喝点，腿

脚有劲。

苋菜 苋菜中含有丰富的钾、钠、氯、镁等元素，

能满足人体对各种维生素的需求量。

中医认为，苋菜味甘性凉，长于清热利湿，清肝

解毒，凉血散瘀，对于湿热所致的赤目痢疾及肝火上

炎所致的目赤目痛，咽喉红肿不利等，均有一定的辅

助治疗作用。

另外，苋菜富含易被人体吸收的钙质，对牙齿和

骨骼的生长可起到促进的作用，并能维持正常的心

脏活动，防止肌肉的痉挛(抽筋)。

热茶 夏季炎热，与心血管病关系密切的钾元素

以及其他人体微量元素易随汗液流失，夏季常喝茶

既可消暑又能补钾。

除了茶叶水，还可调配一些简单的中药茶，清热

解暑兼养心安神。用荷叶和莲子心泡水，能够养心

益智、清心火、解暑热。

用西洋参6片、麦冬10粒，开水浸泡代茶饮，适

合暑热所致的神疲虚弱乏力、头晕、口渴、汗多者。

对于心火上炎所致的心烦失眠、口腔溃疡，可用

莲子6克、栀子6克、酸枣仁6克，开水浸泡代茶饮，

有清心除烦安神之效。

还可以煲药膳养心，如益气养心粥：山药30克，

太子参30克，莲子(莲心)30克，粳米200克，煮烂成

粥，有健脾益气，养阴清心的作用。

来源：养生中国公众号

吃鸡蛋或能降低
患阿尔茨海默病风险

近日《营养学杂志》发表文章，一项针对

约 4万名参与者开展的平均随访时间达 15.3

年的跟踪调查发现，对 65岁及以上老年人来

说，吃鸡蛋可能与较低的阿尔茨海默病风险

有关。

具体而言，每周至少 5天、每天至少吃 1

个鸡蛋的人，患阿尔茨海默病的风险降低

27%。即便少量食用鸡蛋也有好处：每月吃1

至 3 次鸡蛋，风险可降低 17%；每周吃 2至 4

次鸡蛋，风险约降低20%。 据《健康报》


