
2017年3月11日 编辑 郭春启 生活百科2 ·周末

5.每个人都应当关爱、帮助、不歧视病残人员。
艾滋病、乙肝等传染病病原携带者和病人、精神障

碍患者、残疾人都应得到人们的理解、关爱和帮助，这
不仅是预防、控制疾病流行的重要措施，也是人类文明
的表现，更是经济、社会发展的需要。

在生活、工作、学习中，要接纳艾滋病、乙肝等传
染病病原携带者和病人，不要让他们感受到任何歧视。
要鼓励他们和疾病作斗争，积极参与疾病的防治工作。
对精神障碍患者，要帮助他们回归家庭、社区和社会；
病人的家庭成员要积极帮助他们接受治疗和康复训练，

担负起照料和监护责任。对残疾人和康复后的精神障碍
患者，单位和学校应该理解、关心和接纳他们，为他们
提供适当的工作和学习条件。

6.定期进行健康体检。
定期进行健康体检，了解身体健康状况，及早发现

健康问题和疾病。对检查中发现的健康问题和疾病，应
及时就医。有针对性地改变不良的行为习惯，减少健康
危险因素。 （待 续）

时下我国北方各地气温回暖，进
入冬春季节交替。专家提醒，乍暖还
寒，人体生理机能处于适应期，切勿骤
然减衣，需留心心脑血管等疾病发作。

专家介绍，冬春交替，室内外温差

大，易超出人体血管的生理调节范
围。此时，人们的生活起居、心理状态
更迭，易使神经系统失衡，出现心烦焦
虑、食欲不振、头痛头昏等。

“北方地区冬季漫长、气候寒冷，

饮食呈高脂高盐特点，是心脑血管疾
病的高发区。”专家解释说，冬春寒冷，
两季节气候特点错综出现，人体机能
反复适应调整，造成机体疲劳，免疫力
下降，加之作息不规律、过量饮酒等，

易致突发性心脑血管疾病。
专家建议，宜合理规划锻炼计划，

待日出后再出门活动，注意御寒，以走
路等方式为宜，避免剧烈运动。保证
充足睡眠，不可过度贪睡。保持心情
舒畅，饮食上少盐少脂，一旦出现胸
闷、心慌等不良症状，需及时就医。

（闫 睿）

香气扑鼻、口感蓬松的面包是不少人的早餐伴
侣和下午茶搭档。营养专家支招，帮您擦亮双眼，买
到更营养、健康的面包。

点缀少体积小的好。 为了吸引顾客购买，市面
上售卖的面包“颜值”都很高，往往添加巧克力、水
果、肉松等。但很多面包中的巧克力可能含有反式
脂肪酸；水果用的大都是罐头，并不新鲜；带肉松的
面包表面刷的黏液，脂肪含量较高。因此，专家建议
选择原汁原味、点缀少、体积小的面包，这种面包的
原料及质量相对更好。

外形整齐质量高。人不可貌相，但买面包最好
先看看“面相”，建议选外形整齐、颜色均匀、外皮金
黄的为好。面包皮上有气泡的，说明发酵时间不够，
这样的面包往往口感干硬，不够松软；如果面包上有
发黑或发白、不均匀的地方，很可能是烤糊了或烤的
时间不够；若上面有些颗颗粒粒的小黑点，很可能是
没有搅拌均匀的小糖粒。

气味温和不刺鼻。一些面包色彩缤纷，香气浓
郁，甚至刺鼻，这通常意味着加了大量廉价香精。因
此，应尽量选择气味温和、香气自然、味道较淡的面
包，不建议选择各种花样口味的甜点面包。

不易掉渣弹性好。好的面包气孔细腻、质地绵
软、弹性较好。那些质地粗糙、气孔大且不均匀、容
易掉渣、弹性差或一捏就缩小一大半的面包，一般工
艺比较粗糙，还可能与添加剂使用较多有关。不过，
如果是全麦或粗粮面包，质地会比一般白面包粗糙
一些，颜色也更黑，需要另当别论。

挑包装看标签。包装是面包的“身份证”，大家
在购买时，一方面要看面包的生产信息是否齐全，例
如生产日期、保质期、厂家地址、电话、配料表、营养
成分表等是否清晰可见。如果产品信息模糊不全，
面包品质也难以保证。另一方面，包装不严或有破
损的面包别买，它的水分流失快，口感变硬，且容易
被细菌污染，发生变质。

除了品质和安全，营养也很重要。食品标签中
最应该重视的信息是配料表与营养成分表，尤其要
关注脂肪、糖、钠等几个核心营养指标。

不同面包的脂肪含量差别很大，从百分之几到
百分之几十不等，配料表中油脂排在前面的面包，大
都热量较高，例如起酥派、千层面包等，这类面包层

次分明、味道酥香，其背后离不开油脂的贡献，不宜
多吃。如果用的是氢化植物油、起酥油、植物奶油等
油脂，就含有反式脂肪酸，更要少买或不买。

控制糖钠很关键。一般的面包含糖量较高，可
选择糖在配料表中位置比较靠后，或用木糖醇等代
替白砂糖的面包，例如大列巴、法棍等无糖或低糖
面包。

大家还要警惕面包中的盐，尽量选择钠含量低
的。例如，某面包每100克钠含量为372毫克，乘以

2.5得出含盐量约0.9克，接近每日1/6的食盐量，一
不小心就容易超标。所以，买面包要看看营养成分
表，尽量选择钠含量低一些的。

“全麦面包”未必可信。很多名字里声称的“全
麦面包”，也未必可信。“全麦粉”如果在配料表中排
在较后的位置，只能充当跑龙套的角色，很难获得

“全麦”的作用。所以，购买时一定要认真查看配料
表，选择全麦粉排在第一位的，确保名副其实。

（左 霞）

泡浴、沐泉都是我国传统的养生休闲方式。四时不同，人体的生
理状态和体质特点也相应地有一定变化，应时泡浴收到的养生益处
因此各有侧重。中医专家为您解读春夏秋冬不同季节泡浴都有哪些
功效，又有哪些讲究？

春 温而不烫 疏发肝气

初春时天气乍暖还寒，机体尚且处于闭藏的状态，此时要注意
“去寒就温，无泄皮肤”。也就是说，仍要注意适时保暖，保持体表温
度，以免过早地开泄。一旦人体和外界环境交流的通道打开，如果突
遭“倒春寒”，寒邪就很容易经由开放的皮肤腠理侵入到体内。

春气通肝，随着气温上升，万物生机逐渐旺盛。人体内的阳气升
发，皮肤进一步开泄，我们的肝脏也更加活跃。《黄庭经》认为“肝之为
气调且长”，意思是说肝气贵于条达舒畅。沐浴本身可以让身体处于
一个温和的环境中，使得气血运行加快，协助肝气疏通和条达。春季
泡浴，可加入一些有助疏肝的药物，如柴胡、薄荷、郁金、陈皮、玫瑰花
等，各取20—30克左右，煎煮后倒入浴池中即可。

要注意的是，阳气升发是一个逐渐加强的过程，因此泡浴的水温要温而不灼，才能既起到助
长肝阳的作用，又可避免人为地过早、过度开泄。

夏 适度出汗 除湿祛暑

在中医理论中，夏包括夏季和长夏，长夏就是我们常说的暑季。夏季对应人体的心脏，长夏对
应脾脏。

心脏在五行中属火，是能量最旺盛的一个脏器，因此身体调节不好时会出现心火上炎的病
证，如口舌生疮、小便黄赤等心火过旺的表现。尽管体内有热，但泡浴时也不能一味求凉。水
温过低非但心火难祛，反而可能因为寒邪外束，使体内的热不能有效地发散出去，出现“寒包火”
的状况。

进入长夏之后，天气的主要特征是炎热而多湿，这个阶段身体最容易出现的状况是湿邪为
患，湿邪易侵犯人体的脾胃，出现脘腹满闷、食欲不振、腹泻等病症。这时泡浴更要注意水温适度，
过凉会导致寒邪侵犯脾胃，加重原有症状；过热则导致大量出汗，但并不能带走体内的湿邪。

针对湿邪可以有两种祛除方法，一种是用芳香的药物，一种是利水渗湿的药物。芳香药物可
以行气醒脾，使气血运行加速，促进脾胃的运化，从而使湿邪得化。可以选择的药物有藿香、佩兰、
艾叶、厚朴等，取鲜品或干品，稍加煎煮后加入到泡浴的水中即可。利水渗湿的药物具有下行的特
性，可以使湿邪通过小便排出，常用的药物有泽泻、滑石、茯苓等，最好在医生指导下使用。

秋 养肺防寒 解乏怡情

俗话说“一夏无病三分虚”，很多人往往到了秋季就容易出现倦怠、乏力等“秋乏”现象。对于
缓解这种非疾病性的不适，秋日泡泉会让你受益良多。

缓解秋乏。进入秋季，人体也开始进入到一个休整阶段，心脑血管系统的负担减轻，消化系统
功能日渐增强，此时泡泡温泉或每周在家做一次泡浴，有助于促进新陈代谢，增加肠蠕动，缓解秋
乏和疲劳感。

预防秋燥，呵护肌肤。秋天气候干燥，皮肤容易干枯瘙痒，用略高于人体温度的热水泡浴，能
使肌肤表面的角质层软化、脱落。如果是在温泉水中泡浴，张开的毛孔还可吸收温泉里的矿物质
元素，更有益于皮肤的健康营养。

防止悲秋，养肺防寒。泡浴的水温40℃左右时，对人体有一定的镇静作用，因此对于神经衰
弱、失眠等人群，泡浴是一个不错的辅助疗法。而且，按照中医养生理论，秋气入肺，此时适合养护
肺脏。秋凉时节，呼吸道和肺部最容易受凉，温水泡浴有利于温煦肺脏，达到驱寒养肺的效果。

需要注意的是，立秋之后应尽量少吃寒凉食物和瓜果，尤其是脾胃虚寒者更应谨慎，所以切
不可一味贪食温泉场所提供的各种水果。

冬 温肾补阳 排毒活血

冬季是很多温泉场所最火爆的季节。冬季泡浴主要有两大养生功效。
温肾补阳、舒筋活血。冬季气候阴寒，人的活动量减少，易出现经络不畅等现象。温泉水的温

热作用可以加强血液循环，疏活经脉，起到温肾补阳的功效。
排毒养颜、瘦身美容。在泡温泉的过程当中，随着汗液的排出，一些代谢废物也同时排出体

外。略微有点烫的水温有助于帮助燃烧脂肪，促进消化系统的正常运行，故有助于预防脂肪过度
堆积，达到一定的减肥效果。

冬季泡温泉要从水温较温和的池水开始，在温度高的池水中浸泡不宜超过10分钟。中医认
为，汗为心之液，正常出汗能散热清火，出汗太
多则会伤气伤阴，加之冬季很多人本就不注意
补充水分，久之会出现阴虚火旺的症状。泡温泉
出汗容易流失很多水分，因此更应多喝温开水，
以防失水伤阴。 （杜 明）

手机不离身
是大家的常态。近日，

欧洲脊柱协会向全球发出
警示：低头玩手机时，相当于

在脖子上压了25公斤以上的
重量，“短信脖”已成困扰现代

人的全球性疾病。若不加重视，
还会造成颈椎病等远期伤害。

欧洲脊柱协会在声明中表示，
正常成人头部重约5公斤，当前倾看
手机等电子设备时，通常呈60度角，
由于物理杠杆作用以及重力作用，颈
部肌肉要承受25公斤以上的重量。与
此同时，后颈部肌肉为对抗压力会一直
处于紧绷状态，极易出现劳损、疼痛、僵
硬等不适，长此以往还可能会使颈椎因
受力不平衡而导致颈椎椎间关节失稳、错
位，从而引发颈椎病。专家表示，长时间
低头玩手机也是颈椎病年轻化的重要原
因，门诊中，来看颈椎病的年轻面孔越来越
多。数据显示，近年来，颈椎病高发年龄从
55岁跌至39岁，30岁以下的患病者占总患
病人数的37%。

更让专家担忧的是，从长远看，颈椎长
时间受压迫还会影响到周边神经，继发其他
一系列不适。第一，胸椎痛。颈部大部分
肌肉连接在肩胛骨上，肩胛骨又被肌肉连
接在胸椎上，一旦颈椎受伤，自然会波及
到胸椎。第二，肩臂僵硬。低头时会牵连
背阔肌，使其压力增加，出现肩背、肩臂
僵硬酸痛等问题。第三，腱鞘炎。玩手机
时，拇指需要长时间保持外展，整个手掌
也会超出功能位的位置，时间长了会引起
手腕劳损，诱发腱鞘炎，出现手指、手腕
酸痛和痉挛等。第四，头晕、头痛。颈椎长
期受压，会出现颈椎失稳，极易压迫周围椎
动脉或交感神经，这也是颈椎病患者为何会
经常头痛、头晕的原因。

如何以正确姿势玩手机，给颈椎减压，专家给出以下建议：
减少手机使用时间。尽量减少手机或平板电脑的使用时

间，若非用不可，最好每隔四五十分钟站起来做一些伸展运
动，如耸肩、扭脖子、甩手等，消减颈椎压力。也可每隔半小
时按一按脖颈，放松一下肌肉。

避免长时间低头。发短信、看手机时不一定非要弯着
脖子，应挺胸收腹，可将手机抬高一些，与视线平行，减少
脖子下倾的机会。

不要躺着、趴着玩手机。这两个姿势会增加腰椎
和肩膀负担，导致其原有弧度发生改变，诱发肩膀
痛、椎间盘突出等。

勤练两个动作。专家说，“燕子飞”和“望月”
是缓解颈椎不适的王牌动作，能充分调动颈椎
周围的肌肉。具体方法分别是：1.身体直立，
双手侧平举，手心向外，手指朝上；慢慢向
上抬高双臂，做小燕飞状；同时，双手从
腕关节开始向下伸直。每次做50—
100下。2.站立或坐着时，双手
背在身后，抬头后仰，每次

约3分钟。
（张 洪）

【处方】淮山药15g（鲜者30g），大麦芽（炒）15g，山
楂 （去核） 15g （鲜者 30g），鸡内金 （洗净） 10g，甘草
10g。

【制用】将上药放入煎锅内，加凉水适量，浸泡60分钟，
文火煮至上药熟烂为度，煎取药液500毫升，将药液重新放入
洗干净的煎锅内，加入白糖适量，煎开3—5分钟，倒入空杯
内，分3—5次温服。

【功能】健脾和胃，消积导滞。
【主治】男女老幼脾胃虚弱，或因饮食不节，思虑过度，

恼怒酗酒，过食肥腻等原因，导致食欲不振、脘腹胀满、大便
不爽、肠鸣嗳气、消化不良等症。

【禁忌】忌食生冷、油腻。
（白城市中医药老科协：王文卿）

近年，普洱因茶味清新，能解腻消食，受到不
少人的青睐。如何泡普洱茶才能更香醇？专家为大
家支招。

纯净的水是关键。好茶配好水很重要，无论泡
何种茶，都不要用自来水或硬度高的水，建议用桶
装的纯净水。

醒醒茶更好喝。对于紧压的饼茶、砖茶、沱
茶，需提前两三天将茶打散，醒醒茶味道会更好。

用茶针撬茶时要先撬面，再撬里，让茶叶不要
太散、太碎。过于紧致的茶叶也可以事先用木锤轻
轻地敲打或将其放在蒸汽前熏一下，撬完后再迅速
晾干、收起。

茶水比1∶50。泡普洱宜淡不宜浓，建议150毫

升的茶壶，投茶量3—5克就行。当年的新生普洱茶
由于刺激性太大不适合饮用，需等三五年后才行。

洗茶更安全。生普洱洗茶宜用较低水温，90℃
左右即可，快速冲洗后再快速倒出。熟普洱因其经过
人工渥堆，含水量较大，灰分较多，则要用高温沸水冲
泡，冲入后还应浸泡一下再倒出来，以保证安全卫生。

泡多久，茶说了算。生普洱是干茶，需充分浸透，
一般第一泡三四十秒可出汤，第二泡稍微短些，以后
每一泡需逐次延长5秒。熟普洱溶出速度较快，一般
前三泡在十几秒至20秒可出汤，之后溶出速度变慢，
可根据茶汤的浓淡自己调整冲泡时间。

另外，人多时喝茶最好使用公道杯，可让茶汤更
均匀，香气和浓度更持久。 （姚 涛）
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中国公民健康素养——基本知识与技能
【健康讲堂】《健康素养66条》系列连载（三）

四
季
泡
浴

功
效
不
同

健康提醒健康提醒

养生须知养生须知

买面包先看看面相

冬春交替谨防心脑血管疾病
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普洱茶怎么泡更好喝


