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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（二十五）

49.加强看护，避免儿童接近危险水域，预防溺
水。

溺水是我国儿童意外伤害死亡的第一位原因，要
加强对儿童的看护和监管。儿童游泳时，要有成人带
领或有组织的进行，不要单独下水。游泳的场所，最
好是管理规范的游泳池，不提倡在天然水域游泳，下
雨时不宜在室外游泳。

下水前，应认真做准备活动，以免下水后发生肌
肉痉挛等问题。水中活动时，要避免打闹、跳水等危
险行为，如有不适应立即呼救。家长带领儿童进行水
上活动时，应有专职救生员的全程监护，并为儿童配
备合格的漂浮设备。

对于低龄儿童，家长要重点看护。不能将儿童单
独留在卫生间、浴室、开放的水源边，家中的储水容
器要及时排空或加盖。

50.冬季取暖注意通风，谨防煤气中毒。
冬季使用煤炉、煤气炉或液化气炉取暖，由于通

风不良，供氧不充分或气体泄漏，可引起大量一氧化

碳在室内蓄积，造成人员中毒。
预防煤气中毒，要尽量避免在室内使用炭火盆取

暖；使用炉灶取暖时，要安装风斗或烟筒，定期清理烟
筒，保持烟道通畅；使用液化气时，要注意通风换气，经
常查看煤气、液化气管道、阀门，如有泄漏应及时请专
业人员维修。在煤气、液化气灶上烧水、做饭时，要防
止水溢火灭导致的煤气泄漏。如发生煤气泄漏，应立
即关闭阀门、打开门窗，使室内空气流通。

煤气中毒后，轻者感到头晕、头痛、四肢无力、恶
心、呕吐；重者可出现昏迷、体温降低、呼吸短促、皮肤
青紫、唇色樱红、大小便失禁，抢救不及时会危及生
命。发现有人煤气中毒，应立即把中毒者移到室外通
风处，解开衣领，保持呼吸顺畅；对于中毒严重者，应立
即呼叫救护车，送医院抢救。 （待 续）
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【处方】菊花10g，川芎10g，
薄荷 7.5g，半夏 12g，竹茹 20g，
茯苓12g，生甘草10g，生姜3片。

【制用】上方药加凉水1000毫
升，浸泡30分钟后，大火煎开5分
钟，改小火煎取药液100毫升，第
二、三次煎药加凉水800毫升，均

用小火煎药，各煎取药液 100 毫
升，将3次药液合在一起，分3次
口服。

【功能】清热泻火，降逆止呕。
【主治】秋季着急、上火、生气

引起的头晕目眩，动则晕甚，或伴有
恶心、呕吐、耳鸣，口燥咽干。

（白城市中医药老科协：王文卿）

健身、散步、走路上班或是做
家务，不管什么形式的活动，只要
保证每天动起来的时间至少半小
时，或是一周至少2.5小时，就可
以帮助人们预防心脏病，远离死亡
风险。

这是加拿大、中国等国研究人
员近日在英国《柳叶刀》杂志上报
告的一项最新研究成果。

这项国际研究的对象涉及全球
17个国家的13万人，其年龄介于
35岁至 70岁之间。调查结果显
示，即使不去健身房运动，只是走
路上班、午餐后散步或是做家务，
只要每天动起来的时间能达到半小
时，或是一周坚持运动2.5小时，
也能使心脏病风险降低20%，死
亡风险降低28%。如果人们每周
快步走的时间能达到750分钟以
上，更可以将死亡风险降低36%。

领导研究的加拿大西蒙·弗雷
泽大学的斯科特·利尔指出，去健
身房锻炼当然很好，但走路上班、
饭后散步、做家务等活动不受时间
和地点限制，更易为人们所接受和
坚持。

世界卫生组织建议，18岁至
64岁的成年人每周应该运动至少
2.5小时。但利尔说，全球四分之
一的人并没有达到这个水平。

（科 朴）

消费者协会提醒老
年消费者要提高警惕，
科学消费，正确识别保
健食品和普通食品。

专家提醒，保健食
品具有专门的标识和批
准文号，购买时需“三
看”：一是要认准“蓝帽
子”标识。二是普通食
品许可证标识为QS标
志，而保健食品批号为

“国食健字”“卫食健字、
卫食健进字、卫食进健
字”等。三是保健品的
全部信息可以从CFDA

官方网站上查询。
“一些不良商家经

常打着‘专家’名号进行
所谓的‘义诊’活动，先
是免费讲课，再进行免
费量血压、血脂等常规
检查，假称老年人患有
某种‘严重疾病’，适时

推销保健品等。”消费者
协会相关负责人提示，
保健品能治疗甚至治愈
疾病是错误的观点。对
一些慢性疾病可以在医
生的诊断建议下，选择
适当保健食品进行辅助
治疗。 （昌 宇）

1.电热毯必须平铺在床
单或薄的褥子下面，绝不能
折叠起来使用。折叠使用会
增大电热毯的热效应，造成
电热毯散热不良，温度升
高，烧坏电热线的绝缘层而
引起火灾。同时也容易造成
电热线折断，损坏电热毯。

2.大多数电热毯接通电
源20～30分钟后应将调温
开关拨至低温档，或关掉电
热毯。否则长时间加热，温
度持续的升高有可能使电热
毯棉布起火。

3.电热毯使用时存在微
量的感应电，会产生电磁辐
射并作用于人体，对年老体
弱者、心脏病患者、婴幼儿
有潜在危险，孕妇如果睡电
热毯的时间过长可能会导致
胎儿畸形。应当将电热毯使
用控制在合理范围内，老
人、小孩、孕妇更应当减少
电热毯的使用。

4.电热毯的平均使用寿
命为5年左右，国家规定安
全使用期限为6年。超过使
用年限，电热毯有可能老
化、开裂，会引发火灾、触
电、烫伤等安全事故。应在
年限到期之前及时更换使用
的电热毯。

5.要注意合理维护使用
年限内的电热毯，定期对电
热毯进行安全检查，以保证
其正常、安全运作。

（罗 殿）

天气越来越冷了，又到了感冒的高发季节。当我们感觉快感冒时，经常是各
种中西医招式、上方、偏方一起上，希望可以力挽感冒狂澜。这些方法到底有没
有效？哪个最有效？在寒冷的冬天到来之前，感冒还未甚嚣尘上之时，让专家从
中西医不同的角度为我们答疑解惑。

我们为什么会感冒
专家认为，在西医里，很明确的上呼吸道感染叫感冒。上呼吸道感染无非是

病毒或者是细菌，但最常见的是病毒。流感病毒到了体内会产生抗体，所以每一
年的流感病毒都有变化，我们的流感疫苗也要不断地改变才能够抵抗流感。因为
病毒是呼吸到人体内的，上呼吸道首当其冲，也就会产生一系列的呼吸道不适症
状，如嗓子不舒服、咽喉发红等。专家说，也会有一些全身的感觉，如四肢酸
痛、身体感觉疲劳或冷，都是病毒进入体内的主要症状。如果感觉到头疼，说明
病毒已经感染到一定程度了。

因此，如果已经出现咽干、咽部不适、咽痛早期症状，有时伴有四肢酸痛、
全身疲劳或发冷等全身症状，就要警惕感冒来敲门了。

免疫力下降会导致人体容易患感冒。专家说，人在加班或高度焦虑造成疲劳
时，最容易患感冒。因为疲劳时整体免疫力下降，尤其是上呼吸道免疫力下降，
病毒就会长驱直入。除了疲劳之外，过量运动也会影响免疫力水平。

从中医角度来说，感冒的发生还要考虑身体温度的变化。专家介绍说，中医
最早诞生的时候就有伤寒论，分析“风寒暑热燥火”6 种气候对人的影响，实际
上中医认为寒和热是引起感冒最重要的因素。人的抵抗力低、状况不好，只是感
冒的一个因素，抵抗力低的人不会都感染感冒病毒，而要有温度的变化。

而感冒的传播过程是“经络”。中医认为，人体最里面的是脏腑，这是我们的
核心，五脏六腑往外是作为主干的经，再往外就是小分叉的络，最后是皮肤的表
面，又叫做腠理、毛孔。人体脏腑中的气血逐步通过经、络到达皮肤，分发到人
体的每一个毛孔，这就是脏腑管理身体外周的通道。当外来的邪气伤害到人体
时，会影响到皮肤毛孔的开合。正常情况下，到了夏天毛孔应该适度地开，到了

冬天应该适度地关。如果出现了一种混乱的状态，比如季节是夏天，可是一直在
空调房间里，身体的脏腑会觉得外面挺凉快，好像不像是夏天，就把毛孔关上
了。当你再到室外的环境中，天气虽然热，但脏腑的调控开关反应没那么快，毛
孔还是闭合的。这样的情况反复多次后，脏腑对于皮肤的控制能力就减弱了，容
易患上感冒。

服用Vc、睡觉、吃药赶走感冒
感冒时最重要的是休息加放松，转移注意力，让疲劳、焦虑的水平下来。同

时，专家建议服用维生素，其中维生素C参与体内的一些物质代谢过程，维护细
胞膜的完整性，修复细胞损伤。维生素B是一种很强的抗氧化剂，同时能提升免
疫力，帮助身体抵抗感冒入侵。专家说，维生素C和休息对抵抗感冒有作用。服
用剂量建议为维生素C1000~3000 毫克、维生素B800~1000 毫克。不过感冒药
不能随便吃，感冒分寒型和热型两种，有全身发冷症状的寒型感冒，必须服用板
蓝根冲剂类热性感冒药驱寒，有发热症状的热型感冒，则吃感冒清热冲剂类寒性
感冒药清热。

抵抗感冒三步走
首先，我们要进行上呼吸道免疫力的监测。专家介绍说，有一种最新的检查

上呼吸道免疫力的方法，测唾液中的SIGA（分泌型免疫球蛋白A）水平。最好是
平时监测，了解自己的抗体水平，当它水平较低的时候，你就快感冒了，应该马
上做出反应。

其次要帮助身体加快气血运行，消除温差。专家认为最关键的仍然是温度，
疲劳、焦虑等状态每个人都会有，但温度是中医治疗感冒的一个切入点，中医典
籍从《伤寒论》到《温病学》也都是用温度来衡量的。所有的感冒都有个温差的
变化，一旦发现自己处于温差的变化中，身体感觉不舒服了，不管用任何方法，
只要让气血运行开，微微出汗，消除这个温差，你自己身体的防御部队能够到达
任何指定的位置去消灭任何进来的外邪，你就不会进入感冒状态了。

这样的方法有很多，例如用煮过的葱姜水泡脚或者洗热水澡，让身体的温度
提高上来，气血加快运行，就可以马上消除温差。还可以用唱歌来抵御感冒，唱
歌时呼吸量增加，身体也会发热、出汗，也能起到效果。

最后，温热大椎穴，帮助打开毛孔。专家说，经络不仅在我们身体里面，也
存在于皮肤表面。在将要感冒时有一种明显的不舒服——浑身发紧，这种感觉实
际上是皮肤表面的气血滋润有些问题了，邪气已经瘀积在你的肌表了，但还没往
里面传送。

微汗的方法就是开泄腠理，一定要助人体的阳气。我们可以温热人体比较助
阳的穴位，比如大椎穴（低下头来，颈后最高的那个部位），这是人体所有阳气会
聚的地方，在这个穴位上用温热的刺激，热毛巾敷、热水冲都可以。除了这个穴
位，也可以温热全身，例如蒸桑拿、泡温泉、洗热水澡都行。

综合中西医专家的观点，我们可以知道，一是要随时关爱、关注自己，了解
身体状况，保持优势的免疫能力。如果感觉情况不妙，最好的抵御感冒方法是让
身体加热，打退停留在皮肤表面的外感邪气。

（田 平）

人在寒冷的冬季，身体很容易出问题，汽车也一样，防护保养绝
对不容忽视。因此车主们在注意添加衣服的同时，也要注意车辆的
换季维护保养工作，否则会因一时的疏忽造成意想不到的后果。预
防汽车冬季病，就该从现在警惕。

机油是发动机“御寒”的重中之重
冬季行车，车主首先应检查发动机舱内的机油、刹车油，这些油

液犹如爱车的血液，缺了要及时添加补齐，到更换周期一定要换掉，
以保证油液循环通畅。

机油是发动机“御寒”的重中之重，冬季来临时，一般机油的黏
度会因为气温降低而出现流动性变差现象，因为机件运动时摩擦阻
力增大，汽车启动时经常导致冷起动困难。入冬时节，最好选择黏
度低的具有优异低温流动性的合成润滑油，它可以在瞬间迅速达到
发动机内部的各个角落，对需要润滑的部件形成油膜保护，有效减
少磨损，并保持顺畅的引擎启动和充分的动力输出。

另外，还要注意刹车油是否够量，品质是否变差，需要时应及时
添注或更换。制动液需按照厂商保养规范进行更换。要经常检查
制动有无变弱、跑偏，制动踏板的蹬踏力度是否有变化，必要时清理
整个制动系统的管路部分。

判定防冻冷却液的指标是其冰点
目前4S店使用的简易冰点判断方法有两种，一种是光谱分析，

另一种是比重测量，都需要简易的仪器，车主个人基本无法完成，建
议进入冬季后，前往4S店进行检测，防冻冷却液冰点不能达到要求
就必须立即更换，以免造成更大损失。由于自行换防冻冷却液比较

麻烦，车主需要钻到车底下，而且换入新液时应该将旧液彻底排干
净，否则会降低防冻液的冰点。大多数整车厂家规定防冻冷却液每
两年换一次，但如果车辆年行驶里程较高，就需要提前更换。

关于防冻冷却液还需注意，北美车厂常用添加绿色、黄色、金色
的防冻冷却液，欧洲车厂常用添加蓝色、粉色、橙色的防冻冷却液，
亚洲车厂常用添加荧光绿色、红色的防冻冷却液。一般情况下不同
颜色的防冻冷却液不要混合使用，以免不能对冷却系统的金属材质
起到保护作用，或是影响防冻效果。

正确检查保养蓄电池
舱内蓄电池最怕低温，低温环境下蓄电池电容量比常温时的电

容量低得多。判断蓄电池状态的好坏，车主可首先观察池身上的电
量标志窗口，也可根据起动马达时的转速来判断。如需要多打几次
马达才能启动，说明蓄电池的存电量变少，还可按蓄电池使用年限
判断，一般为两年。其次，车主还要检查保养蓄电池接头，用热水清
洁或擦去电瓶接头和搭线头上的氧化物及杂质，使蓄电池与搭线之
间牢固结合，导电性能更好。

彻底杀菌与清洁内饰
由于夏天高温、多雨，车内地毯、地胶及其他隐蔽处滋生了许多

细菌。冬季，车窗不再经常开启，车厢内的空气就会变得混浊，出现
异味，而异味和细菌会对人体健康造成危害，因此，在入冬初期，有
必要为爱车做一次彻底的内饰杀菌与清洁。做保养时，最好以专业
的清洗剂配合高温内饰桑拿机，这样不仅能去除车内污垢、异味，同
时还能有效地杀灭细菌，清理完毕，再用保护剂对内饰进行护理，便
可使车内饰物焕然一新。

至少一个月开一次空调
冬季又到了使用暖风的季节，暖风系统在停止使用很长时间

后，也会出现故障，所以车主朋友要先试一下有没有热风、风机运转
有无异响、风管是否通畅。有时遇到暖风水管中的防冻液长期不流
动，凝结堵塞了循环管路的情况，虽然不影响行车，维修起来却十分
麻烦。如果车主不喜欢热风，也一定要一个月至少开一次空调，因
为压缩机润滑油时间久了会沉淀，启动激活一下就可以延长使用寿
命。如果经常开热风，就一定要保证车内的清洁，因为此时一般开
内循环，如果不注意车内卫生，空调内的味道会很难闻。

另外，冬天气温较低，车内会出现白霜现象，在这个季节，
车主要特别注意风挡玻璃下的除霜出风口出风是否正常，热量是
否够。如果出现问题，要及时解决，否则会给驾驶带来不安全因
素。 （王 晶）

洗澡对于我们来说，是一种放松、享受。但在
老年人洗澡过程中，常常一不留神就出现跌倒、窒
息等危险。怎样让老人健康、安全的沐浴呢?专家
给出了4个数字。

1.水温别超45度。 老年人血管弹性差，调节
功能弱，对于较大的温差很难适应。水温过高，会
使大量的血液淤积在体表，这时循环回心脏的血流
量明显减少，导致心、脑等器官缺血、缺氧，极易
诱发心脑血管疾病。出浴时，温度突然降低也会使
血管收缩，导致血压升高，加重心脏负担。同时，
水温过高还会刺激皮肤，导致皮肤瘙痒。 2.淋浴别
超5分钟。 老年人体力较差，沐浴时间过长容易疲
劳、虚脱;水汽过多也可能造成大脑缺氧或心脏缺
血、缺氧。 3.沐浴10分钟后再喝水。 刚出浴室
时，心率一般会比洗澡前快，老人的体质没有年轻人
强，马上喝水可能会出现心慌、气短、出虚汗等症
状。还有资料显示，浴室中的高温，会使人体大量出
汗，导致身体丢失过多盐分。此时胃肠血管处于收
缩状态，吸收能力差，大量饮水易在胃肠道内积聚，
使老人感到闷胀，引起消化不良。所以，洗澡后最好
先坐着休息5~10分钟，等体温和心跳慢慢恢复正
常后，再小口、多次喝些温开水。 4.饭后1小时再
洗澡。 老年人多有不同程度的消化不良问题。饭

后马上洗澡，全身的血液就会较多地充盈到表皮毛细血管，使腹腔血液
供应相对减少，从而影响营养吸收。同时，饥饿时洗澡容易导致低血
糖，也要避免。 此外，老年人沐浴还应注意，最好在淋浴间安装扶
手、防滑垫等设施，避免滑倒。沐浴时浴室门别关紧、锁死，否则容易
缺氧晕厥，且一旦出了问题不易施救。 （雷 妍）
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冬季汽车保养指南
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