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中医理论认为，肝
在五行中属木，与春季
相应，通于春气。类比
春天树木生长伸展和生
机勃发的特性，肝同样
具有条达疏畅、升发生
长的特性。肝气疏通、
畅达则全身气机条达，
进而推动人体全身血
液、营养物质运送到各
个脏器，促进消化系统
正常工作、胆汁的分泌
排泄以及调节人的情志
等。

春季万物复苏、阳
气始发，人的肝气亦变
得旺盛。若肝气不顺，
与春天的生化之气不相
合，就会导致肝气升发
太过，进而肝气上逆、
气郁化火、肝阳偏亢、
肝风内动，出现烦躁、
易怒、眩晕、面赤，甚
至中风昏厥等症状，这
也是诸多肝脏疾病容易
在春天加重和复发的原
因；另一方面，利用春
季人体机能的生发特
性，正是保持肝气升
举、调畅体内气机的最
佳时节，故春季最宜养
肝。

那么，春季如何养
肝？简而言之，谨记

“三少三多”。
少“壮火”，多

“少火” 中医的“火”
是人体保持气血平衡的
一种状态，如果“火
候”掌握不好，有所偏
盛或亏虚，就会导致疾
病的发生。《黄帝内
经》有“少火生气，壮
火食气”的理论。通俗
理解的话，“少火”就
是人体的正常生理之
火，是维持生命活动的
动力，供给人体所必
需；而超过人体生理需
求的火便为“壮火”，属于病理之火，会消耗
人体正气，导致疾病发生。

肝为阴脏，其性质是喜润喜柔，用阳喜温
升、喜条达。按照中医“体阴而用阳”的道
理，养肝一方面要适量选用温和补养之品，寓
以“少火”之意，维护肝脏的正常生理功能；
另一方面需注意少用助火之品，以免“壮火”
食气，形成阴虚阳亢。“壮火食气”多见于嗜
美食厚味、醇酒辛辣之人，因此春季养肝提倡
多食谷、菽、菜、果等素食，用口味清淡的天
然食品养肝滋阴。

对于本身存在“壮火”情况的人，如有烦
躁易怒、面红目赤、头昏脑涨等表现，可适当
清火，但要避免使用大寒之品，不妨试试清肝
饮 （夏枯草 5克、薄荷 3克、白菊花5克；
100℃开水泡5分钟），既可以清肝明目，又可
以疏肝解郁，是普遍适宜的清肝降火茶饮方。

少酸增甘 药王孙思邈 《千金食治》 记
载：“春，七十二日，省酸增甘，以养脾气。”
根据中医五行学说，肝与酸相应，脾与甘相
应；肝气过旺会制约脾的功能，出现头晕、头
痛、食欲不振等一系列症状。因此，春季养肝
应遵循“少酸增甘”的原则，可以抑制肝气过
于亢盛，同时培补脾气的亏虚。

“少酸增甘”不是单纯地少吃酸味食物，
多吃甘甜味食物，这里所说的“酸”和“甘”
是从中医五行角度出发，凡是属收敛、固涩作
用的食物皆归为酸味，如石榴、覆盆子等；具
备补益、健脾、和缓作用的食物归为甘味，如
山药、扁豆、核桃、菜花、莴笋、黑米、燕麦
等五谷杂粮。春季饮食多以健脾益气为主，可
选用大枣、山药、扁豆、瘦肉、鱼类、蜂蜜、
姜、大麦、小麦等具备补益和缓功效的食物，
搭配新鲜蔬菜以疏肝理气。

少怒多动 在春季保持心情舒畅和较高的
运动量，更有利于机体适应春季的升发之象。

情志状态是肝疏泄功能正常与否的关键因
素。中医认为怒伤肝，发怒、生闷气都易使肝
气郁结，导致气郁化火，也就是人们常说的

“肝火”，引发血压升高、头痛、头晕、中风、
神志不清等肝火上扬的症状。

运动是促进气血调和、疏肝降火、气机升
降相得的好方法，大家一定要利用大好春光，
多进行户外活动。周末踏青、郊游，观赏自然
界的绿色植物，吐故纳新，强身健体，又可以
实现怡情养肝之目的。

另外，结合肝与春季的特性，晨起小负荷有
氧运动约半小时，晚11时前入睡，也是利于保
持良好情绪、颐养肝脏的好方法。 （张 涛）

出现细菌感染，很多人最先想到的就是用
头孢。但这类抗菌药，并不像一些患者所想那
样都差不多，互相之间更不能混用。

首先，不同代头孢之间一般不能相互替
代，因为各代头孢的抗菌谱是不同的，目前来
说，头孢总共分为四代，其中第一代常见的有
头孢氨苄、头孢拉定等，口服头孢氨苄、头孢
拉定主要用于轻中度呼吸道感染（如气管和支
气管急性炎症）、尿路感染、皮肤及软组织感
染、骨关节及妇产科感染。头孢呋辛、头孢西
丁、头孢克洛等是第二代头孢，临床常用于治
疗大肠杆菌、克雷伯杆菌、流感嗜血杆菌、志
贺菌属等所致的呼吸道、胆道、肠道尿路及软
组织、骨关节等感染。头孢噻肟、头孢唑肟、
头孢哌酮、头孢曲松等是第三代头孢，对绿脓

杆菌、肠杆菌属、厌氧菌，流感杆菌、淋球菌作用强。肾毒性较
小。多数能透入脑脊液。临床用于败血症、脑膜炎、肺炎、骨髓
炎、盆腔炎等严重感染及尿路感染；是大肠杆菌、克雷伯肺炎感
染的首选药。第四代头孢中常见的是头孢吡肟、头孢匹罗，它们
肾毒性较小，多数能透入脑脊液。对部分第三代头孢菌素耐药菌
有效。临床主要用于各种严重感染如呼吸道感染、泌尿系统感
染、胆道感染、败血症等。因此，不同种类的头孢抗菌谱不同，
肾毒性相差也较大，故不能相互替代。

其次，即使是同一代头孢，它们之间也并不能完全相互替
代。比如头孢克肟和头孢地尼均属于三代头孢，但在治疗金黄色
葡萄球菌引起的感染时，头孢地尼对葡萄球菌属的抗菌活性在第
三代口服头孢菌素中最强，而头孢克肟对金黄色葡萄球菌抗菌作
用较差。此外，头孢克肟组织穿透力强，在胆囊组织的渗透性良
好，在胆汁中浓度较高。而头孢地尼较头孢克肟而言，在胆囊组
织中渗透性相对较差。因此，头孢克肟可用于治疗胆道感染，如
胆囊炎、胆管炎等。

头孢菌素作为青霉素的衍生物，其结构与青霉素有相似部
分，可能存在交叉过敏反应。即如果患者对青霉素类严重过敏，
应禁用头孢类抗菌药物；如果患者对青霉素类一般过敏，可根据
病情慎重选用头孢类抗菌
药物。因此，患者在使用
抗菌药前，应充分交待自
己的过敏史。 （崔 艳）

９．在流感流行季节前接种流感疫苗可减少患流感的机
会或减轻患流感后的症状。

流行性感冒（流感）不同于普通感冒，是一种严重的呼
吸道传染病。流感病毒致病性强，传播迅速，每年可引起季
节性流行，严重危害公众健康。儿童、老年人、体弱者免疫
力低、抵抗力弱，是流感病毒感染的高危人群。

在流感流行季节前接种和流感病毒匹配的流感疫苗可预
防流感，减少患流感的机会或减轻患流感后的症状。儿童、
老人、体弱者等容易感染流感的人群，应当在医生的指导下
接种流感疫苗。由于流感病毒常常发生变异，流感疫苗需每
年接种方能获得有效保护。

１０．艾滋病、乙肝和丙肝通过血液、性接触和母婴3
种途径传播，日常生活和工作接触不会传播。

艾滋病、乙肝和丙肝病毒主要通过血液、性接触和母婴
途径传播。血液传播是指被感染的血液经皮肤和粘膜暴露而
传播。与感染者共用针头和针具、输入被感染者的血或血成

分、移植感染者的组织或器官可造成传播；与感染者共用剃
须刀和牙刷、纹身和针刺也可能引起传播。性接触传播是指
（异性或同性）无防护性行为引起的传播，不使用安全套的
性行为就会由于生殖体液的接触而传播。母婴传播是指感染
病毒的母亲经胎盘或分娩将病毒传给胎儿，也可以通过哺乳
传给婴儿。

艾滋病、乙肝和丙肝病毒都不会借助空气、水或食物传
播。在日常工作和生活中，与艾滋病、乙肝和丙肝病人或感
染者的一般接触不会被感染。艾滋病、乙肝和丙肝一般不会
经马桶圈、电话机、餐饮具、卧具、游泳池或公共浴池等公
共设施传播，不会通过一般社交上的接吻、拥抱传播，也不
会通过咳嗽、蚊虫叮咬等方式传播。 （待 续）

【处方】川贝12.5g，麦门冬15g，五味子10g，百部
15g，柯子肉15g，桔梗10g，生甘草10g，生姜3片。

【制用】每日一剂。常法水煎3次，共煎取药液450毫
升，分3次温服。

【功能】清热、润肺、止咳。
【主治】感冒风热，干咳无痰或少痰，咽痒口干。或感

冒日久，干咳无痰、少痰，胸闷气短，口燥咽干。
【禁忌】忌食辛辣、油腻之物。

（白城市中医药老科协：王文卿）

专家提醒，洗澡中容易犯的5个
错，会影响我们的健康，需要避免。

用浴巾擦身体 冲澡后的皮肤相对
娇嫩，用浴巾用力来回擦拭，容易刺激
皮肤。正确的做法是，用毛巾轻拍身
体，吸干水分。

早上洗澡 起床后冲个澡再去上班
的人不少，但如果没吃早饭就洗，很容
易发生低血糖、晕眩。建议最好晚上洗
澡，既能冲掉皮肤表面一天累积的细菌
和灰尘，还能减压。

老用沐浴露 沐浴露中含有不少化
学成分，长期过量使用容易让皮肤干
燥，甚至导致过敏性皮炎。如果身上不
脏，建议只用清水洗澡；实在要用则一
定要控制用量，每次用一元硬币大小即

可，洗后用保湿乳液涂抹全身。
水越热越好 皮肤表面有角质层、

脂质膜两道天然保护层，是皮肤最好的
“保湿霜”，过高的水温会让其作用大打
折扣。洗澡时水温最好适中，45摄氏
度较为适宜。

时间越长越好 冲澡时间过长对皮
肤不利，如同水温高一样会损伤皮肤角
质层，易使皮肤干燥、瘙痒。还容易造成
疲劳、大脑缺氧等。因此，洗澡时间最好
控制在15分钟以内。此外，洗澡频率也
不能太高，每周3次即可。 (李 康)家庭医生家庭医生

白城市卫生计生委
白城日报社 主办

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（五）

健康的饮食模式，以多样化、高营养素密度为特色，而且可以
富有个性化特色。此外，还要考虑如何限制一些“坏分子”，如添加
的糖（不包括果蔬和水果干里天然带有的糖分）、盐（包括其他含
钠的食品添加剂），也要适当控制饱和脂肪和反式脂肪的总量以
及酒精的数量。专家对此进行详细解读，告诉大家这些“坏分子”
的藏身之处。

食物中添加的糖，不能超过一日总热量的10%
解读：这个数值一点都不苛求。按每个人每天摄入2000千卡

热量（我国轻体力活动女性热量推荐值是1800千卡，男性2250
千卡，平均约为2000千卡）来计算，10%的量是200千卡，相当于
50克白糖。2015年世界卫生组织对添加糖的推荐是：要限制每日
在50克以内，最好是每日25克以内。

糖的藏身之处：
加糖的中西式点心：如甜面包、饼干、蛋糕、蛋挞、桃酥等。
加糖的粥和糊糊：如杂粮糊、甜味速冲的早餐营养麦片、芝麻

糊、花生糊等。
加糖的甜食菜肴：如蒸山药蘸炼乳、蒸土豆蘸糖、拔丝红薯、

蜜汁南瓜、桂花糯米藕等。
加糖的鱼和肉菜：如荔枝肉、糖醋小排、糖醋鲤鱼等。
加糖的汤羹：如蛋蓉玉米羹、水果羹、酒酿圆子、红豆沙、绿豆

沙、银耳羹、各种糖水等。
加糖的小吃和零食：比如汤圆、月饼、甜粽、八宝饭、蜜三刀、

驴打滚、糖耳朵、栗羊羹、绿豆糕、双皮奶、杏仁豆腐等。
加糖的奶制品：如大多数酸奶、调味牛奶（比如巧克力牛奶、

果味牛奶）、奶片、甜奶酪等。
加糖的水果制品：如水果罐头、水果羹、果酱、果冻、果脯等。
加糖或蜂蜜的家庭自制饮料：如红糖水、蜂蜜水、加糖的豆

浆、加冰糖的煮梨水、加糖的绿豆汤、加冰糖冲泡的花果茶等。
甜味的市售饮料，甜味的冰淇淋、雪糕、冰沙奶昔、酸梅汤，以

及各种糖果、甜巧克力等。
小结：事实上，甜食不是不能吃，但如果随便吃上两三种，一

天添加糖的量很容易突破50克。所以，简单说，除了水果和水果
干，上述加糖多的东西，每天控制为一款比较稳妥。

饱和脂肪控制在每日总热量的10％以内
解读：饱和脂肪需要控制，是因为它们摄入过多有可能增加

心脑血管疾病的风险。那么，每日10%的热量，到底相当于多少饱
和脂肪呢？因为脂肪的热量系数远高于糖，所以200千卡饱和脂
肪只相当于22克。

饱和脂肪的藏身之处：
猪牛羊肉（红肉），特别是肥牛、肥羊、五花肉。越是有“大理石

花纹”和“雪花”的牛肉，含饱和脂肪就越高。从那白花花的肥肉，
可以炼出大量的动物油。而牛羊肉的脂肪中，饱和脂肪比例要比
猪油更高。红肉的一般规律是，肉越贵，口感越多汁，味道越香浓，
脂肪含量越高。

各种用猪油、肥肉烹调的菜肴或者制作的点心小吃：如汤圆、
肉粽、咸肉月饼、加了猪油的八宝饭等。

各种添加肥肉制作的肉制品：如香肠、灌肠、午餐肉、肉丸，以
及添加肉馅的各种美食。

各种添加黄油、植物奶油或起酥油的焙烤食品，起酥面包、蛋
挞、饼干、曲奇、派、酥点等。

各种预包装油炸食品。绝大多数专业制作的油炸食品，如油
炸方便面、锅巴、薯片等都是以棕榈油为煎炸油，其中饱和脂肪的
比例较大。

奶酪、蛋糕表面用的奶油、冰淇淋、慕斯甜点、奶酪蛋糕、欧式
蛋糕等。越是高档冰淇淋，含奶油越多，当然饱和脂肪也就越多。
无论冰淇淋和蛋糕里加的是植物奶油还是天然奶油，富含饱和脂
肪这一点都不会有改变。

高脂肪含量的牛奶和炼乳。牛奶中含有少量饱和脂肪（每
100克中约2克），喝一杯距离限量还很远，但如果当水一样每天
喝三四杯，那总量就不可低估了。

奶精和植脂末。这类成分通常加在各种速冲糊粉（比如早餐
谷物粉、椰子粉等）、甜味奶茶、热巧克力饮料、咖啡伴侣等中。虽
然现在植脂末中反式脂肪酸含量很低，但饱和脂肪含量高这一点
是不会改变的。

猪油、牛油、黄油之类也是饱和脂肪的“大本营”
小结：哪怕每天只吃一两猪牛羊肉，但如果三餐之外再吃点

饼干曲奇，再加点冰淇淋和甜点，就很容易饱和脂肪过量。此外，
如果少吃高饱和脂肪的加工食品、油炸食品、人造黄油，那么人造
反式脂肪酸的数量也同时能得到有效控制。

每天的钠摄入量控制在2300毫克以内（换算成食盐约6克）
解读：众所周知，多吃盐有害健康，比如升高血压、导致钙流

失、伤害皮肤等。
盐的藏身之处：
各种咸味调味品：包括酱油、豆酱、黄酱、甜面酱、豆豉、各类

腐乳、豆瓣酱、韭菜花酱、辣椒酱、香菇酱等。
各种鲜味调味品：如味精、鸡精、蘑菇精、各种高汤宝、汤料、

虾酱、鱼露、海鲜调味汁、蚝油、水解蛋白质鲜味料、各种方便汤料
等。

各种小零食：包括话梅等蜜饯凉果，怪味豆、兰花豆等传统零

食，锅巴、薯片等油炸零食，豆干、辣条等豆制品零食，牛肉干等肉
类零食，以及五香花生等坚果油籽零食，都含有很多盐。

含碳酸氢钠和碳酸钠的食品：如小苏打（碳酸氢钠）、纯碱（碳
酸钠）、加入碳酸氢钠的各种泡打粉、自发粉、膨发剂，加入碳酸氢
钠的各种面点，如油条、麻花、窝头等松软面点，加入纯碱的挂面、
面条、方便面饼、碱水粽子等。各种饼干、苏打饼等蓬松质地的点
心，没有碳酸氢钠都是做不出来的。

其他含钠的添加剂：比如饮料、淀粉制品、面点、面条、饺子皮
等中添加的各种磷酸钠盐，柠檬酸三钠等有机酸钠盐，防腐剂、防
霉剂中的苯甲酸钠、脱氢醋酸钠、丙酸钠等钠盐。事实上，多数食
品添加剂都是以钠盐形式加入的。

小结：要想限盐，不仅仅做菜要少放盐，还需要注意各种加工
面食品。

如饮酒，须限量
解读：女性限制在每日一个酒精单位以内，男性限制在每天

两个酒精单位以内，而未达法定年龄的未成年人不能饮酒。所谓
一个酒精单位，相当于12克纯酒精。按照100毫升啤酒含酒精4
克，黄酒和葡萄酒12克，白酒40克计算，分别相当于300毫升啤
酒（普通一次性纸杯1杯半），100毫升黄酒和红酒（一次性纸杯半
杯），以及30毫升白酒。

不过，烹调时加的一勺料酒，以及醪糟蛋花汤里的一点醪糟，
并不在限制当中，因为经过烹调加热，那点本来就不多的酒精已
经大部分挥发了，数量少到可以忽略。

温馨提示
总之，虽然新鲜天然食物有很多品种可以吃，但健康饮食模

式要求少糖、减盐烹调，鲜味和咸味调味品都要限量。比如吃了一
款甜汤，就不再做糖醋口的菜了；加了鸡精，就要少加或不加盐；
加了蒜蓉辣酱，就不放盐了。

当然，最后还要鼓励人们不仅要合理饮食，而且要保证足够
的体力活动量，以便维持一个健康的体重状态，保持体内脂肪不
超标，特别是要控制内脏脂肪的比例。这对预防肥胖、糖尿病和心
脑血管疾病都非常重要，也是保证健康状态和提升生命质量的重
要措施。 （范 红）
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