
炉甘石洗剂 收敛止痒，性质温
和，成人、儿童及孕妇均可安全使用。

医用冷敷贴冰袋 用于日晒伤、
皮肤过敏反应的退红、镇静与舒缓，
减轻灼痛感。

弱效糖皮质激素药膏 快速控制
炎症反应，减轻红斑、肿胀与瘙痒。

第二代抗组胺药 缓解瘙痒，对
春季花粉症效果明显。

温馨提示：文中所述应急方法仅
为“临时缓解”措施，若皮疹范围广、
症状较重或持续不缓解，抑或出现发
热、呼吸困难等不适，须立即前往医
院就诊。

踏青“应急四件套”
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冷却让土豆变身“减肥小能手”
土豆中的淀粉在加热过程中吸水膨胀，

变得容易被消化吸收。但当温度下降，淀粉
分子重新排列，形成有序的结晶结构，这就是

“回生”过程。回生后的淀粉对消化酶产生抵
抗力，成为抗性淀粉。

实验数据显示，新鲜热土豆的抗性淀粉
含量可能不足1%，而煮熟冷却后，这一比例
可以提升到5%-10%。如果做成土豆沙拉冷
藏过夜，抗性淀粉含量还能更高。

这种转变带来三重好处：

热量摄入降低 抗性淀粉不易被小肠吸
收，实际摄入的热量大幅降低。

促进脂肪代谢 抗性淀粉被益生菌发酵
产生短链脂肪酸，特别是丁酸，能促进脂肪氧
化。

增强饱腹感 抗性淀粉刺激肠道分泌饱
腹激素，延长饱腹时间，自然减少其他食物的
摄入。

三步激发土豆的减肥潜力
基础版 冷却土豆 土豆带皮煮熟或蒸

熟，不要趁热吃，连皮一起放入冰箱冷藏至少
4小时，最好过夜。冷藏后的土豆可以直接食
用，也可以做成凉拌菜。此时土豆质地会变
得稍微硬实，口感更有嚼劲——这正是抗性
淀粉形成的标志。

进阶版 循环加热法 研究发现，煮熟冷
却后的土豆再次加热，抗性淀粉不会完全消
失。晚上煮好土豆冷藏，第二天做成炒土豆
或烤土豆食用，既能吃到热乎的，又能保留大
部分抗性淀粉。

高阶版 土豆沙拉预制法 土豆切块煮

熟，冷却后与醋、橄榄油、少许盐胡椒拌成沙
拉，放入冰箱冷藏。醋的酸性环境有助于稳
定抗性淀粉结构。一次做两三天的量，随取
随吃。

四道瘦身的土豆食谱
日式土豆沙拉 土豆带皮煮熟后剥皮切

块，冷藏4小时。加入水煮蛋碎、黄瓜片、胡

萝卜丁，用少量低脂酸奶替代蛋黄酱。这份
沙拉热量低、饱腹感强，适合作为午餐主食。

德式土豆温沙拉 小土豆煮熟压扁，冷藏
过夜。次日用少量橄榄油煎至表面微脆，撒
上香草、黑胡椒和少许海盐。外皮酥脆、内部
粉糯，搭配一份绿叶蔬菜就是完整的减脂餐。

凉拌土豆丝 土豆切丝后快速焯水，立即

过冷水冷却，沥干后冷藏。加入醋、蒜末、少
量辣椒油拌匀。这道菜清爽开胃，适合夏季
作为主食替代品。

隔夜土豆泥 传统土豆泥趁热吃抗性淀
粉少，改良方法是做好后冷藏，次日稍微加热
或冷食。冷藏后的土豆泥质地更紧实，抗性
淀粉含量显著提升。

四个搭配策略放大减肥效果
与蛋白质搭配 土豆搭配鸡蛋、鸡胸肉、

鱼类等优质蛋白，能进一步延长饱腹时间。
一份冷却土豆加两个水煮蛋，是经典的减脂
餐组合。

与醋搭配 醋酸能抑制淀粉酶活性，减缓
消化速度，同时帮助维持抗性淀粉的稳定
性。凉拌土豆、醋熘土豆丝都是好选择。

与膳食纤维搭配 配上绿叶蔬菜、菌菇等
高纤维食物，纤维与抗性淀粉共同滋养肠道
菌群，产生更多有益代谢物。

避免错误搭配 不要将冷却土豆与高糖
酱料、大量油脂搭配。番茄酱、沙拉酱、奶油
酱等要控制用量。

把握好进餐分量与时机
冷却土豆作为午餐或晚餐的主食最为合

适。运动后也是好时机，此时身体需要补充
糖原，冷却土豆中的少量可消化淀粉能满足
需求。

建议每餐食用一个中等大小土豆（150-
200克）。刚开始增加抗性淀粉摄入时，部分
人可能出现腹胀、产气增多，这是肠道菌群适
应的正常现象。建议从少量开始，几周后逐
渐增加。

花粉 柳絮“惹的祸”

症状识别 花粉症引起的皮肤过敏好发

于面部、颈部、前臂、手背等暴露部位，表现为

皮肤接触花粉后突发红斑、丘疹、肿胀，明显

瘙痒——此为花粉引起的接触性皮炎或接触

性荨麻疹。部分患者同时伴有眼痒、鼻痒、打

喷嚏、流清鼻涕等过敏性鼻炎、结膜炎表现。

应急处理 立即脱离花粉环境，用干净的

温水冲洗暴露部位皮肤，轻轻擦干，避免抓挠

和用力揉搓，防止皮肤屏障受损。同时，可使

用凉毛巾冷敷，如果瘙痒明显，也可涂抹温和

无激素炉甘石洗剂。若瘙痒难以忍受，可在

医生指导下口服抗组胺药。

昆虫 丘疹性荨麻疹和虫咬皮炎

症状识别 最易在草丛、河边、树林等户
外环境“中招”，表现为纺锤形红色丘疹，中心
可能有小水疱，常成批出现，好发于四肢及腰
腹部，瘙痒剧烈，持续3-7天。

特别提醒 少数人可能对昆虫唾液或体
液产生严重过敏反应，表现为急性荨麻疹，甚
至引发过敏性休克。若叮咬后出现全身皮
疹、呼吸困难、头晕、心慌等症状，需立即就
医。

应急处理 先用肥皂水冲洗叮咬部位，以
中和昆虫唾液的酸性物质，减轻刺激，冲洗后
可用毛巾冷敷缓解红肿瘙痒。此外，也可涂

抹炉甘石洗剂止痒，如皮疹红肿明显，可在医
生指导下短期外用弱效/中效糖皮质激素类
药物。

注意！若水疱破裂，用碘伏消毒，保持患
处清洁干燥，切勿涂抹口水、风油精等，防止
继发感染。

紫外线 多形性日光疹

症状识别 对紫外线敏感的人在日晒数
小时至数日后（面部、颈部、手臂）会出现红
斑、丘疹、水疱、水肿，伴瘙痒。如果皮疹反复
发作，皮肤可能增厚、颜色变深。

紫外线引起的皮肤问题分三类：

晒伤：跟体质没关系，谁晒多了都会伤，
但皮肤越白的人越容易晒伤。简单说，就是
紫外线把皮肤“烤糊”了。

光过敏：只有敏感的人才会中招，比如上
面说的多形性日光疹，稍微晒晒就起疹子，属
于皮肤对紫外线的“过敏反应”。

光加重：本来就有的皮肤病（比如红斑狼
疮、玫瑰痤疮、黄褐斑），一晒太阳就加重，紫
外线相当于火上浇油。

应急处理 立即脱离日晒环境，转移到阴
凉通风处，用医用冷敷贴、凉毛巾或冰袋，将
温度控制在5℃-10℃左右进行冷敷，间隔1
小时，每次15分钟左右，注意避免冻伤皮肤。

同时，可涂抹温和保湿修复产品，补充皮
肤水分，缓解皮肤干燥灼痛，避免使用含酒
精、香精的刺激性护肤品，暂停酸类、维生素
A及其衍生物类药物。

若瘙痒明显，可外涂炉甘石洗剂联合口
服抗组胺药；若灼痛剧烈、发热或出现水疱，
切勿自行挑破，用无菌纱布轻轻覆盖，及时就
医。

预防重点 外出时涂抹防晒霜（SPF30+、
PA+++），每2小时补涂一次，出汗、玩水后及
时补涂；戴宽檐帽、穿长袖防晒衣，避免午后
长时间日晒；香椿、荠菜、芹菜、香菜、柠檬等
时令蔬果属于光敏性植物，患有光敏感性皮

肤病的患者应尽量少食用。

红脸蛋 再发性皮炎

症状识别 颜面再发性皮炎是一种病因
不清、发病机制不明的面部皮炎。春季温差
大、皮肤屏障脆弱，接触灰尘、花粉、化妆品、
日晒等因素可能加重皮肤水分丢失，诱发面
部皮炎。

颜面再发性皮炎多见于女性，表现为面
颊部轻度局限性红斑、细小鳞屑，无明显丘
疹、水疱等，自觉灼热、刺痛，伴或不伴瘙痒，
皮疹可反复发作。

应急处理 避免搔抓，减少皮肤刺激，洗
脸、洗澡用温水（水温不超过 38℃），选择温
和洁面乳。面部涂抹温和的保湿修复产品，
修复皮肤屏障。

瘙痒明显时，可在医生指导下口服抗组
胺药或外用药物。

预防重点 外出前面颈部涂抹温和保湿
霜；避免频繁更换护肤品。

踏青必看！收好这个“皮肤应急包”
聚焦四类当季户外高发且易被误判的皮肤病 教你轻松避开出游小麻烦

热量炸弹？
减肥帮手？

有人认为土豆就是淀粉疙瘩，炸薯条、薯片更是热量爆棚。那么土豆到底是不是

发胖的元凶？先说答案：并不是。之所以土豆会背上“发胖”的黑锅，原因很简单——

我们吃的不是土豆本身，是炸薯条、薯片、黄油土豆泥。问题不在土豆，在做法。

温度一变，土豆就从“增肥嫌疑犯”变成了“减肥好帮手”。一个中等大小的水煮土

豆只有约110千卡热量，却提供丰富的钾、维生素C和B族维生素。土豆的饱腹感指数

在常见食物中名列前茅，吃土豆后产生的满足感远超米饭、面包等主食。

土豆如何
吃出健康

JIANG GKAN

健康森林
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张文涵（北京大学人民医院）

“五一一””假假期将至，正是出游踏青

的好时节。然而然而户外的花粉、昆虫、紫

外线，还有各类花草枝叶，都可能成为

皮肤的“隐形杀手”。今天，皮肤科医

生就为大家整理一份“踏青皮肤应急

包”，聚焦四类户外高发且易误判的皮

肤病。踏青前读一读，轻松避开皮肤

“小麻烦”，放心拥抱春日美景。


