
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（十五）

白城市卫生计生委
白城日报社 主办

29．提倡每天食用奶类、豆类及其制品。
奶类营养丰富，营养组成比例适宜，容易消化吸

收，是膳食钙质的极好来源。饮奶有利于骨质健康，
减少骨质丢失。儿童、青少年饮奶有利于生长发育和
骨骼健康，同时预防成年后发生骨质疏松。建议每人
每天饮奶300克或相当量的奶制品。高血脂和超重肥胖
者应选择低脂、脱脂奶及其制品。

大豆含丰富的优质蛋白质、必需脂肪酸、B族维生
素、维生素E和膳食纤维等营养素，且含有磷脂、低聚
糖以及异黄酮、植物固醇等多种人体需要的植物化学
物质。适当多吃大豆及其制品可以增加优质蛋白质的
摄入量，也可防止过多消费肉类带来的不利影响。建
议每人每天摄入30-50克大豆或相当量的豆制品。

30．膳食要清淡，要少油少盐，食用合格碘盐。
油、盐摄入过多是我国城乡居民普遍存在的膳食

问题。油摄入过多增加患肥胖、高血脂、动脉粥样硬

化等多种慢性疾病的风险。盐摄入量过高与高血压的
患病率密切相关。应养成清淡饮食、少油少盐的膳食
习惯。建议每人每天烹调油用量25-30克，食盐摄入
量不超过6克（包括酱油、酱菜、酱中的含盐量）。

坚持食用碘盐能有效预防碘缺乏病，人体碘摄入
量不足可引起碘缺乏病。成人缺碘可导致缺碘性甲状
腺肿；儿童缺碘可影响智力发育，严重缺碘会造成生
长发育不良、身材矮小、痴呆等；孕妇缺碘会影响胎
儿大脑发育，还会引起早产、流产、胎儿畸形。

高碘地区的居民、甲状腺功能亢进病人、甲状腺
炎病人等少数人群不宜食用碘盐。 （待续）
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【处方】 菊花 15g，川芎 10g，旋覆花 15g
（包煎），半夏15g，苍术15g，茯苓15g，生姜
7.5g（切片）。

【制用】每日一剂。加水适量，浸泡半小时后
加热煎煮，煎3次，分3次服用。早饭前，中午、
晚饭后温服。

【功能】清肝泄热，豁痰止痛。
【主治】头晕头痛，如坐舟车,动则晕甚，目昏

眼干，痛甚时伴有恶心呕吐，纳差肢倦，胸中烦
热。

【禁忌】忌食辛辣、油腻之品。
（白城市中医药老科协：王文卿）

在炎热的夏季，太阳对皮肤的炙烤
程度也会十分的强烈，对于爱美的人来
说，在外出的时候为了防止皮肤因为阳
光的照射而受到损伤，一般都会选择在
皮肤上涂抹防晒霜，但是防晒霜的使用
也有很大讲究，如何使用更能直接影响
到你的防晒效果，那么你的防晒霜用对
了吗？

防晒、隔离、粉底液的正确顺序
大家对防晒隔离这些涂抹顺序有疑

惑，主要是担心影响防晒能力或妆容。
如果要做到两全其美，专家建议用“防
晒+粉状底妆”的组合，即涂抹防晒霜
之后，用粉饼或者散粉上妆，这样既能
避免破坏防晒膜而影响防晒效果，又能
最大限度不影响妆容。

如果必须用上隔离或粉底，都可以
优先考虑涂抹防晒，再考虑后续上妆的

问题。但是涂抹后续产品时可能会破坏
防晒膜，因此不要太过用力搓揉，并且
最好保证一定的时间间隔，这样既能保
证防晒产品有效使用，也避免搓泥。最
后，建议大家涂抹防晒后隔离或粉底
BB霜只选一个，不要涂抹太多层了。

补涂很重要
防晒霜的有效防晒时限是根据时间

计算的，防晒品SPF值数的每一个单位
代表能在紫外线下停留15分钟而不受
UVB伤害。比如，SPF15即代表使用
了SPF15的防晒用品后，能在太阳下停
留15×15=225分钟，而皮肤不至于受
到UVB的伤害。在这段时间内，不管
你接受的是紫外线照射是强是弱，它都
会发挥作用，也同样会渐渐被皮肤油脂
所吸收，失去效果。所以，如果你的防
晒霜的有效防晒时间是3个小时，即使

是阴天没太阳，3个小时后它也会无效，
需要及时补涂。

清除残留有必要
在使用了防晒品之后，应该选择专

门的清洁产品，确保完全清除面部的防
晒品。因为防晒剂本身是油溶性的，其中
的持久配方、防水配方，如果偷懒不彻底
清洁，残留的防晒乳会堆积在毛孔里，引

起毛孔堵塞、引发痘痘等肌肤危机。此
外，很多人往往会忽略身体部分残留的
防晒品，日复一日会导致皮肤堆积过多
老废杂质，干燥粗糙困扰接踵而来，使用
沐浴露彻底清洁非常有必要。 (李紫)

天气越来越热，很多人都喜欢喝冰镇饮料，
有的人为了能快速喝到，甚至直接把它们放到冰
箱冷冻室。但这个简单举动可能会引发严重的安
全事故。专家表示，冰箱冷冻室的温度一般都在
零下16摄氏度至24摄氏度左右，远低于一些饮
品和食物所需的正常储存温度。有些食品放在这
样的温度下，不仅会影响其质量，还可能爆炸或
伤人，以下3类东西尤其要注意。

碳酸饮料 碳酸饮料内含有大量气体物质，
尤其是罐装碳酸饮料，密闭性强，液体结冰后会
体积膨胀，从冷冻室取出后，饮料中气体会在短
时间内大量析出，使罐体内部压力变大，极易发
生爆炸。专家提醒，瓶装碳酸饮料也存在同样风
险，建议夏天不要将碳酸饮品放到零度以下的环
境下储存，比如冷冻，否则温差过大会加速气体
释放。可放在冷藏室或常温下保存，并避免高温
暴晒。

啤酒 啤酒是一种发酵型酒，有罐装和瓶装
两种，瓶内含有大量二氧化碳，急速降温后拿出
会使气体大量析出，导致内部压力升高，发生碎
裂或爆炸。建议啤酒储存温度应控制在5摄氏度
至25摄氏度之间，并注意避光保存。若想快点
喝到凉爽的啤酒，可用湿纸巾包住瓶体，放入冷
藏室，15分钟左右便可迅速冷却。另外，开酒
瓶应用专用工具，并远离面部，切忌牙咬、手拍
或使用桌凳边角硬性开启，否则容易使酒瓶碎
裂，造成割伤或划伤。

干冰 为保鲜保温，很多生鲜食物、冰淇淋
蛋糕包装运送中都配有干冰，不少人拿到后会习
惯性地不拆包装就一同放入冰箱。专家说，家用
冰箱冷冻室的温度虽低，但相较于干冰而言仍高
出不少，因此很容易导致干冰气化，变成比它固
态体积大600至800倍的气态二氧化碳，在密闭
状态下而引发爆炸。因此，买回来的盒装生鲜食
物，尤其是需要低温保存的，最好检查一下有无
干冰，或丢掉外包装，直接将食物存放进冰箱即
可。

除了安全问题，专家还提醒，饮品不要冰镇
得太凉，以免让肠胃受伤，小孩、老人和本就肠
胃不好的人尤其要注意。如果实在想喝，不妨冰
镇和常温的兑着喝，也可在口中停留5秒钟再咽
下，以减少对肠胃的刺激。 （左玲）

很多家长认为，孩子年龄小
不懂事，因此希望他们听话、顺
从。其实，孩子过于听话也存在
隐忧。

隐忧一：小时候顺从，青春
期更叛逆。有的孩子小时候很听
话，为了讨父母欢心就压制情
感，违背自己的意愿。这些压抑
自我的负能量没有得到及时宣
泄，聚沙成塔，到了青春期，他
们开始有了主见，会发现家长以
前的一些教育方式不当，开始与
父母叫板，故意对着干，压抑的
负能量在此时不断释放，与其他
孩子相比，更可能叛逆。

隐忧二：缺乏判断力，没主
见。过于听话的孩子事事听从家
长的意见，很少深入思考问题，
做事缺乏主见，对一些复杂事情
缺乏判断力，拿不定主意，缺少
历练。遇到困难总是由家长判
断、解决，自己分析和解决问题
的能力得不到锻炼，也不敢相信
自己，导致自信心不足。

隐忧三：泯灭个性，扼杀好
奇心和创造力。过于听话的孩子
本来有自己的好奇心和感兴趣的
事物，可是家长觉得这些想法很
幼稚，不让孩子去尝试、冒险，
捆住了孩子探索世界的欲望，扼
杀了创造力。

隐忧四：不能成为生活的主
人。过于听话的孩子容易成为生
活的傀儡，风风雨雨都由家长来
遮挡，困难、危险都由家长来排
除，重大决定都由家长来做……
久而久之，孩子会沦为配角，无
法独自承担责任和体验人生的酸

甜苦辣。他们长期在保护下过日子，心理脆弱，承受
力差。

家长要把成长的自主权还给孩子，不可以越俎代
庖，只能当参谋，让孩子成为主宰自己生活的真正主
人。 (金民)
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老年人身体渐衰，适时地饮
用一些药酒，可以增强体质，延
缓衰老。常见4类治病药酒有活
血化瘀类药酒、抗风湿类药酒、
壮阳类药酒、滋补类药酒。很多
人喜欢自己购买药材泡制药酒，
殊不知这背后存在着很大的健康
隐患。

用药酒要对症、对人。有些
药酒虽好，不对症、不对人、不
适量都会有害。喝药酒不等于吃
补药。乏力、腰腿疼痛、湿热病
人不适合药酒治疗。临床上，有
些有上述症状的病人在喝药酒
后，病情反而会加重。

儿童、肝肾功能差的人不适
合喝药酒，因为酒精要通过肝脏
代谢，喝药酒反而会加重病情。
此外，经期女性，湿疹、风疹、
哮喘等过敏性疾病或消化道出
血、鼻出血以及痔疮患者，都不
适合饮用药酒。

不是所有药材都可以泡酒。

“酒乃百药之长”，它本身也有药
的作用。而且，酒可以把药材中
脂溶性、水溶性的有效成分全部
溶出，在很大程度上提高了药
效。“酒借药势、药借酒力”，既
比汤药吸收快、服用也方便。

也正是因为酒能使药材成分
溶出，有些药物就不能用酒泡。
比如民间常用的草乌、川乌等植
物，其中含有有毒成分乌头碱，
它们泡制药酒后，乌头碱会溶解
在酒里，长期饮用，容易引起中
毒或死亡。

喝自制药酒弊大于利，服用
一定要遵医嘱。中药材配伍讲究
相生相克、相反相使，如果不明
其理，随意配药，不仅会使药效
大打折扣，甚至还有可能带来副
作用，得不偿失。实在要饮用，
也要注意以下4点。

1.要注意量。古代医学家曾
明确指出：“药酒补虚损，宜少
服，取缓效。”由于酒精的含量

高，药酒浓度高，大大超过汤药
的浓度，所以老人服用药酒，不
是越多越好，应根据个人耐受
力，每天最多一两左右。

2.购买的药酒开封后，出现
浑浊、有明显絮状物、酒味变
淡、颜色变暗等情况时就不能再
喝了。

3.药酒通常不能在吃饭时服
用，因为它不仅会刺激消化道，
还会影响药效。通常，药酒可以
空腹喝，如果有胃病，可以餐后
喝。

4.应禁酒的老人不能服用，
如患有心血管疾病、高血压、肝
肾病、糖尿病、骨折等疾病的老
人。

总的来说，药酒不能取代医
院开的药，只是一种保健药，作
用效果是长时间积累的，不能取
代正常治病的药。老人要喝药
酒，一定要到医院咨询，遵循医
嘱。 （玉兰）

老 人 进 补 少 喝 药 酒

钱红 90年代中国泳坛“五朵金花”
之一，1992 年巴塞罗那奥运会蝶泳冠
军，1993年退役，目前从事青少年游泳
推广工作。

王丽萍 2000年悉尼奥运会女子20
公里竞走冠军，2006年退役，现在北京
体育大学担任教练员。

邓琳琳 2008年北京奥运会团体冠
军，2012 年伦敦奥运会个人平衡木冠
军，是中国女子体操唯一一位蝉联两届奥
运会的冠军。

编者的话：为了秀出苗条身材，夏季是
运动高峰期，就如何运动才能更科学合理、
避免运动损伤等问题，下面请游泳、跑步等
项目的奥运会冠军，谈谈她们的经验。

钱红：游泳先学呼吸
游泳既是一项生存技能，又是一种老

少皆宜的大众健康运动。与国外相比，我国
的游泳率（掌握游泳技能的比例）非常低，
亟需在全国，尤
其是青少年中推
广。由于比较简
单，很多人学游
泳一般是从蛙泳
学起，但钱红建
议，初学者应先
从自由泳开始
学，再学仰泳、蝶
泳，这样自然就
会蛙泳了。并给
出游泳健身的几个建议。

呼吸和节奏最关键。“这两点做好了，
身体在水中会更加自如，游泳表现也更好。
会呼吸是第一步，也是避免呛水的最佳方
法。”钱红表示，游泳呼吸的基本原则是在
水中一定要吐气或憋气，坚持到水面后再
换气，不要用鼻子而要用嘴吸气。一般建
议，蛙泳时，一个呼吸游一下，节奏要缓，尽
量拉长呼气时间，在气吐干净前，还留有一
点点的时候，再到水面上来深吸一口气；自
由泳时，建议3个划臂配合一个呼吸，节奏
可以相对快一点。

游泳健身别超1500米。游泳时，多
为仰卧或趴于水面，心肺处于悬挂状态，
其功能运转比在陆地上快好几倍。所以，
钱红说，游泳时间并非越长越好，一定要
掌握好度。她建议每周坚持3次，每次游
1000-1500 米，心率根据年龄控制在
150-180之间。以提高心肺功能为主要目
的的人，可注意变换速度，快慢结合，如前
50%的距离用50%的力量游，后50%的距
离用80%的力量游；以减肥为主要目的的

人，建议匀速进行，游够1000米左右；老年
人不妨多做一些水中游戏，如在浅水池中
快步走、小跑等，也有助健康。

积极预防损伤。运动时一定要保护好
耳朵、眼睛等器官。钱红建议戴上泳镜，耳
朵进水后，可通过拽耳垂让水流出来。如果
在水中抽筋了，症状较轻可自我解决时，在
水面深吸一口气后，在水中通过反方向牵
拉缓解；症状较重时，则必须马上举手呼喊
救生员，到陆地上处理。

人到水里后体温会降低，游泳前的热
身活动必不可少，否则容易出现运动损伤。
钱红一般会用10-20分钟做热身准备，如
做些牵拉动作、蹦跳动作等，让神经兴奋起
来，血液循环起来，同时唤醒肌肉。

王丽萍：跑步抓关键点
近几年，王丽萍每周都会跑两三次，但

不再是当运动员时的长距离跑，而是以
5-10公里的短距离跑为主。一年前，她成

立了“王者传奇”跑步俱乐部，发现大家在
跑步上有很多“不健身、反伤身”的误区。她
说，科学跑步、健步走，至少要注意以下3
个关键点。

热身、牵拉最不能省。王丽萍说，运动
前学点理论知识非常重要，热身能够激活
肌肉，牵拉则可让肌肉快速恢复弹性，如果
这两点做得不到位，伤病迟早会找上门，也
不利于体力恢复。她建议，跑步、健步走前
后，分别活动10分钟左右。热身动作如压
腿、弓步下蹲振臂；牵拉动作如站立时双手
抓脚踝、一手绕过肩在背部与另一手相扣
等都不错。

寻找自己最舒服的状态。王丽萍说，跑
步尤其是跑马拉松，一定不能盲目追求速
度和公里数，大家应该以享受运动、健身为
主，以不造成运动损伤为前提，用自己最舒
服的状态去跑。跑前要做好科学规划，循序
渐进。初跑者可以从走跑结合（2-3公里）
起步，逐渐增加到5公里。如果零基础跑马
拉松，半马至少要系统训练3个月，全马至
少要8-12个月。

健步走加点动作效果好。背手走路、低
头含胸、慢慢遛弯等都较难达到健身效
果。健步走时必须要让全身都参与，要挺
直腰背、放松颈肩、双手打开，增加摆臂
动作，即以肩关节为中心前后自然摆臂，
原则是前不过肩、后不过腰。一般来说，
单次连续运动10分钟，每天累计30分
钟，走够6000-10000步，才能取得较好
的效果。由于健步走不是全身运动，建议
在日常训练中加一些力量练习，例如哑铃，
以提高整体运动效果。

邓琳琳：四个动作练平衡
“平衡力对所有年龄段的人来说都很

重要。”邓琳琳说，它能增加年轻人的运动
能力，减少运动损伤，降低老年人摔倒的风
险。与跑步、游泳等需要相对整块时间的运
动相比，只要足够有心，平衡锻炼完全可
以融入生活中，见缝插针地进行。单腿站。
这是锻炼平衡能力最好的方式，有助于拉

伸腿部后侧肌肉。
看电视、候车、上
班间隙，甚至刷
牙、炒菜等时间，
都可以练习。刚练
时可坚持 15-20
秒，之后延长到
30-60 秒，闭眼
练习能增加难度。
一般来说，50-60
岁的人，闭眼单腿

站的时间能保持30秒，20-35岁年轻人能
到1分钟，就说明平衡能力正常，否则需要
加强锻炼。

深蹲。深蹲有助增强腿部力量，看电视
时就可以进行。要点是双脚分开与肩同宽，
注意膝盖不超过脚尖，在保证安全的前提
下能坚持多久就坚持多久。靠墙蹲、半蹲、
蹲起、弓步蹲等动作也能让腿部肌肉更强
健，从而提升平衡力。

仰卧起坐。腰腹相当于人的“中轴”，很
多动作都需通过它控制，提高腰腹力量是
锻炼平衡力的重点之一，如仰卧起坐。动作
要点是：腰腹用力，双手轻放耳侧，不要用
力抱头。它的“变异动作”也有不错的锻炼
效果，即准备姿势与仰卧起坐相同，随后用
左右手一前一后碰触同侧膝盖。躺在床上
骑自行车的动作也有帮助。

侧卧举腿。侧躺，身体呈一条直线，一
只手臂肘部支撑地面，另一只放于腰腹，两
腿伸直，随后抬起一条腿直至最高点，反复
做10-15次，另一侧重复该动作。

（江红）
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