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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（二十六）

51.主动接受婚前和孕前保健，孕期应至少接受
5次产前检查并住院分娩。

婚前和孕前保健可以帮助准备结婚或怀孕的男
女双方了解自身的健康状况，发现可能影响婚育的
有关疾病和问题，接受有针对性的咨询和指导，提
高婚姻质量和促进安全孕育。

妇女怀孕后应及时去医院检查，建立“孕产妇
保健手册”。孕妇孕期至少应进行5次产前检查，孕
早期1次，孕中期2次，孕晚期2次，有异常情况者
应适当增加检查次数。定期产前检查能够动态监测
胎儿发育情况，及时发现妊娠并发症或合并症。

孕妇要到有助产技术服务资格的医疗保健机构
住院分娩，高危孕妇应提前住院待产，最大限度地
保障母婴安全。

52.孩子出生后应尽早开始母乳喂养，满6个月
时合理添加辅食。

母乳是婴儿最理想的天然食品，含有婴儿所需
的全部营养以及大量的抗体和免疫活性物质，有助

于婴儿发育，增强婴儿的免疫能力。母乳喂养不仅
能增进母子间的情感，还能促进母亲的产后康复。

为了母乳喂养成功，孩子出生后1小时内就应
开始哺乳。纯母乳喂养可满足6个月内婴儿所需全
部液体、能量和营养素，因此婴儿出生后，应首选
纯母乳喂养，6个月内不需要添加任何辅食。母乳
喂养可以持续至2岁或2岁以上。

婴儿6个月起，要适时、适量添加辅食。添加辅
食的原则是由一种到多种，由少到多，由软到硬，由细
到粗。开始添加的辅食形态应为泥糊状，逐步过渡到
固体食物。从少量开始，逐渐增加。要观察婴儿大便
是否正常，婴儿生病期间不应添加新的食物。添加的
食物品种应多样化，预防偏食和厌食。 （待 续）
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1.电取暖器的电源必
须使用合格的、带地线的
三孔插座，否则会有漏电
的危险。由于取暖器功率
较大，不宜与大功率的电器
同时使用，否则容易损坏取
暖器。此外，插座不能位于
取暖器正上方，以防热量上
升烧烫电源。当居室中无
人时，一定要把取暖器电
源拔掉，避免发生火灾。

2.电取暖器上不能覆
盖物品。电取暖器表面温
度较高，一旦覆盖物品，热
量不能及时散发，不仅会
有引燃覆盖物导致火灾的
可能，也会影响取暖器的
使用寿命。

3.虽然电取暖器都有
防护罩或者隔热层，但也
应放在不易碰触的地方，
远离可燃烧物，背面离墙
应有20厘米左右。

4.在浴室中使用电取
暖器需要特别注意。电取
暖器的电源要经过防水处
理或放置在干燥、通风处，
以免电源进水、潮湿引发
短路、漏电等危险。电取暖
器的电线要有绝缘橡胶保
护，并能保证与机体的连
接处无法与接触到水。

5.在使用取暖器时不
要靠得太近，以免被烫伤、烤伤。也不要让
取暖器直接贴着身体的某个部位加热。将
取暖器直接对着身体取暖，虽然一时暖和，
一旦时间过长，也会灼伤皮肤。 （尹 红）

饮食可以给身体提供合理充足的营养物质，帮
助我们提高免疫力、远离感冒。天气渐冷，哪些食
物最适宜增强人体免疫力？下面为大家推荐最适合
冬季食用的9种食物。

酸奶：益生菌保护肠道。酸奶中含有益生菌，
保护肠道，避免致病细菌的产生。另外，有些酸奶
中含有的乳酸菌可以促进血液中白血球的生长。

红薯：增强皮肤抵抗力。皮肤也是人体免疫系
统的一员，是人体抵抗细菌、病毒等外界侵害的第
一道屏障。维生素A在结缔皮肤组织过程中起重要
作用。而补充维生素A最好的办法就是从食物中获
取β胡萝卜素，红薯是获得这种营养的最快途径，
它含有丰富的β胡萝卜素，且热量低。

茶：抗细菌防流感。哈佛大学的免疫学者发
现，连续两周每天喝5杯红茶的人其体内会产生大
量的抗病毒干扰素，其含量是不喝茶的人的10
倍，这种可以抵抗感染的蛋白可以有效帮助人体抵
御流感，同时，还可以减轻食物中毒、伤口感染、
脚气甚至是肺结核和疟疾的症状。当然，喝绿茶也
具有同样的效果。

鸡汤：美味的感冒药。鸡肉在烹饪过程中释放
出来的半胱氨酸与治疗支气管炎的药物乙酰半胱氨
酸非常相似，有盐分的鸡汤可以减轻痰多的症状，
因为它与咳嗽药的成分很像。炖鸡汤时加些洋葱和
大蒜，可让效果更显著。

牛肉：补锌增强免疫力。锌在饮食中非常重
要，它可以促进白血球的生长，进而帮助人体防范
病毒、细菌等有害物质。即使是轻微缺锌，也会增

加患传染病的风险。牛肉是人体补充锌的重要来
源，所以在冬季，适当进补牛肉，既耐寒又可预防
流感。

蘑菇：促进白血球抗感染。长久以来，人们就
把蘑菇当作提高免疫力的食物。现在，研究人员找
到了这样做的理由：吃蘑菇可以促进白血球的产生
和活动，让它们更具防范性。

鱼和贝类：补硒防病毒。英国专家研究指出，
补充足够的硒可以增加免疫蛋白的数量，进而帮助
清理体内的流感病毒。硒主要来源于牡蛎、龙虾、
螃蟹和蛤蜊等海鲜类食品。鱼类如大西洋鲑鱼中的
欧米伽-3能够帮助血液产生大量的抗流感细胞，
也有助于提高人体免疫力。

大蒜：大蒜素抗感染和细菌。英国研究人员的
实验结果表明，食用大蒜可让感冒发生几率降低
2/3，经常咀嚼大蒜的人患结肠癌和胃癌的几率也
会大大降低。因此，建议每天生吃两瓣蒜，并在烹
饪菜肴时加入一些大蒜末。

燕麦和大麦：健康纤维抗氧化。燕麦和大麦都

含有β葡聚糖，这种纤维素有抗菌和抗氧化的作
用。食用燕麦和大麦，可以增强免疫力，加速伤口
愈合，还能帮助抗生素发挥更佳效果。 （陈 玲）

冬季旅行需要注意安全和健康，必须做好一些
保护性的措施，其中，防寒措施是旅行之前最需要
关注、旅行之中最需要实施的安全措施，记住三个
防寒提醒非常重要。

“南人北行”防冻伤
相对来说，北方人对寒冷的气候是很适应的，

防寒其实已经成为生活习惯。就像北方人想体验一
下南国冬季沙滩一样，南方人也想去北国寒冷地区
体验一番冰天雪地的滋味，观赏一下北方特有的风
景，比如吉林的雾凇，哈尔滨的冰灯，等等。但我
国气候复杂，南北温差可达几十度，从20多度的海
南到零下20多度的东北，如果准备不充分或对寒冷
估计不足，就可能发生冻伤。科学的做法是，出行
之前，掌握一些寒冷和防冻的知识，了解一下目的
地的气候概况（当月的平均和最低气温），同时要加
强一些耐寒锻炼，准备一些必要的防冻防冰伤的药
品；出发时，要带足防寒服装、鞋、帽和用品；到
达旅行地后，在冰天雪地中徒步，脸部及耳鼻和手
要抹搽防冻油膏，鞋袜不要太紧，不要在雪地上久
站不动，要用手掌勤磨擦脸部和五官，乘非密封的
交通工具时，每1小时左右要活动几分钟，以增加
血液循环和提高体温。

局地小气候对健康有影响
一般而言，海拔每上升100米，气温大约递减

0.65度，所以在北方冬季登高时，一定要注意气温
的变化，随身带一些防寒衣服，到了“高处不胜
寒”的地方及时加穿。这些年，由于高空索道的普
及，一些旅游者，在低海拔处不注意备衣，一旦到
了高处就出现“冷得发抖”的症状——高处一般比
较空旷，不仅气温低，风也很大，因登高而受冻致
病的情况很容易出现。当然，北方晴日的雪地小气
候也是需要注意的，因为白茫茫的雪地对紫外线吸
收少、反射较强，当强烈的紫外线射入雪地旅行者
眼睛后，会发生光化作用，经过6~8小时的潜伏

期，眼睛就会出现严重的畏光、流泪、异物感，眼
睛不能睁开、有强烈的烧灼感，剧烈疼痛，这就是
医学上常说的“雪盲症”。预防雪盲症的最有效的措
施是“物理隔断”，也就是在雪地行走时，配戴防紫
外线的太阳眼镜，也可选用聚碳酸酯或CR39的透
镜，或美观起见，选用蛙镜式的全罩式灰色眼镜。
旅途中治疗雪盲可用0.3%地卡因眼药水和抗生素眼
膏，没有药品时，也可用人乳或鲜牛奶频繁滴眼。

警惕“寒风扑面”引发面瘫
冬季的北方，冷空气活动频繁。冷空气战胜暖

空气后，就形成“寒风”，旅行者宜尽可能躲避此
风，或用保暖措施（如戴帽子或口罩）抵御此风。
否则，不仅容易患上感冒等呼吸道疾病，一些心脑
血管病患者也常常因为麻痹大意而导致病情加重甚
至危及生命。报纸上就曾报道过一位去北方游泳的
老年人，因为不堪忍受车厢内污浊的空气，而将车
窗一直半开着。结果，还没等到下车，老人左边嘴
角歪了，左眼位置偏了，鼻唇沟变平了，说话也变
得非常不清楚。到了医院，立刻被医生诊断为“面
瘫”，原因是“过度感受寒风所致”。 （霍 佳）

【处方】荆芥5g，甘草5g，川贝母5g，桔梗
3g，紫苏叶5g，杏仁（炒）4g，生石膏7g。

【制用】本方适用于1至5岁小儿。每日1剂，
水煎服。煎药时，取凉水500毫升，加生姜2片，
浸泡药内30分钟，煎取药液60毫升。第二次煎药

加凉水250毫升，煎取药液60毫升，将两次药液合
在一起，分3次温服。

【功能】宣肺解表，清热止咳。
【主治】小儿秋季咳嗽。症见：发热，咳嗽，有

痰或无痰，咽部赤红，舌苔白厚，舌质红。
【禁忌】辛辣、油腻之品。

（白城市中医药老科协：王文卿） 岁数大了，人的生理功能会逐渐衰
退，运动机能降低、感觉机能下降，颈腰
椎病更为频发。所以，老人选沙发要更

“挑剔”。
不能太低 市场上低沙发越来越多，

它们虽然时髦，却并不适合老年人。座面
过低，老人大腿的受力面减小，会感到酸
痛。坐在低沙发上时，重心偏低，老人在
站起时会感到特别费劲，更容易因重心不
稳而跌倒。座面高度在42厘米左右，约
等于小腿高度最佳。

不能太宽 座面太宽，老人腰部就会
远离沙发后背，缺少支撑，导致腰背疼
痛。沙发座前宽约48厘米，座面深度在
48~60厘米是最佳尺寸。

不能太软 沙发过于柔软，老人重心
的支撑就不稳定，人就会有意无意地挪动
身躯，寻求身体新的平衡与稳定，因而长
时间坐软沙发会让人感到腰酸背痛，疲倦
乏力。同时，坐在软沙发上，难以保持脊
柱正常的生理弧度，时间长了，会使背部
肌肉紧张，诱发或加重腰痛。

角度要大 背倾角、坐倾角过小，会
使腹部受到挤压，影响消化系统。同时，
脊柱形态由正常S形严重变形为内凹形，
从而造成椎间盘压力分布不均匀，对老人
腰椎不利。因此，老人选沙发，应选背倾
角、坐倾角偏大的，在125°—135°之
间为佳。此时，老人靠在沙发上有半躺的
感觉。

需要提醒的是，坐姿不当或长时间久
坐，都会使肌肉组织受到异于平时的压
力，可能会造成骨胶原过量生长，引起肌
肉疼痛。因此，无论是哪种沙发，老年人
都不宜坐超过1小时，更不能把沙发当
床。 （闫 爽）

9种食物增强人体免疫力

严寒时节，气温低，湿度小，对人的生理机能和身体状
况均有一定的影响。为了适应寒冷的气候，人们会采取一定
的防御和保护措施，但如果单凭感觉，有些方法会步入误区。

误区一：舔嘴唇可保湿
寒冷时空气干燥，人的嘴唇容易出现干裂，引起不舒

适、疼痛和出血。不少人喜欢用舌头舔嘴唇，以为这样可以
湿润和舒服一些，但结果却适得其反。水分蒸发完了，嘴唇
会更干燥，更容易起“皮”。如果嘴唇干燥不舒服，可以适当
涂些不含色素及香味的润唇膏。

误区二：穿衣越多越暖和
寒冷时节，有的人穿得鼓鼓囊囊，以为穿得越多越暖

和。其实，衣服本身并不产热，只是把热量保存下来。衣服
的保暖程度与衣服内空气层的厚度有关系，当一件一件衣服
穿上后，空气层厚度随之增加，保暖性也就随之增大。从生理
角度说，人如果穿衣过多过厚，会因热量大，致使皮肤血管扩
张，从而增加了散热，反而降低了机体对外界温度变化的适应
能力，容易发烧感冒。过冬的衣服要选择轻而保暖的羽绒服或
者能抵挡寒风的皮衣。

误区三：“全副武装”防冻疮
有的人爱生冻疮，以为是耳朵手脚包裹不严所致，所以还

没有到冬天，就用帽子、围巾、手套、棉鞋、棉袜裹得严严实
实，却不知道这样做，会削弱机体对寒冷的适应能力，而且由
于限制了运动，末梢血液循环不够，反倒更容易长冻疮。正确
的做法是，多参加各种运动，经常摩耳、搓手、跺脚，用冷水
洗脸、热水泡浴。

误区四：皮肤瘙痒用手抓
天冷时，因空气干燥和洗浴次数少等原因，人们常常感到

浑身发痒。此时，切不可用手抓搔，否则易抓破皮肤引起继发
感染。一般防治皮肤瘙痒的方法是多饮水，多吃些新鲜蔬菜、
水果，少吃酸辣等刺激性强的食物，少饮烈性酒，还要勤洗
澡，勤换内衣。瘙痒严重者可在医生指导下，服用扑尔敏、非
那根等药物，也可涂些炉甘石洗剂或涂搽祛痒软膏治疗。

误区五：围巾口罩防感冒
寒冬时节，有些人外出常常戴着口罩，以为这样可以防寒

防感冒。其实这样并不科学，因为人的鼻腔及整个呼吸道均覆
盖有许多黏膜，黏膜下又有微血管。当鼻子吸进冷空气，经过
弯弯曲曲的管道，进入肺部时，已接近体温。人体的这种生理
功能通过锻炼得到增强，从而提高耐寒能力。要是整天戴口
罩，鼻腔及整个呼吸道的黏膜得不到锻炼，对冷空气的处理功
能被人为地减弱，稍微受寒就更容易感冒。还有人爱用围巾围
在嘴上，当人在呼吸的时候，细小的羊毛纤维和细菌就会被吸
入肺部，容易引起呼吸道感染。

误区六：喝白酒可御寒
不少人以为冬天喝白酒，特别是度数很高的白酒，能帮助

人抵御严寒。实际情况是，人们喝酒过后的热乎乎的感觉是短
暂的。喝白酒后，由于外周血管，如皮肤内的微血管广泛扩
张，热量通过皮肤向外散发，所以人们会感觉到皮肤很温暖。

但是酒精毕竟不同于蛋白质、脂肪、碳水化合物等能量物质，酒的主要成分是水和酒
精，它们产生不了多少热量。相反，由于受酒精刺激，血管不能及时收缩防止血液向
外输送热量，身体的热量在大量丢失后，人会感到更寒冷。

误区七：蒙头睡觉最舒服
冬天常常有人喜欢把被子盖着头睡，觉得整个身体都在被子里，感觉暖和。这样

既不卫生，也未必舒服。被窝内二氧化碳等废气逐渐增加，影响正常的呼吸。再则从
嘴里呼出的大量水汽也使被窝内的湿度急剧加大，被窝内良好的小气候迅速遭到破
坏，全身肌肤都会变得不舒服。

误区八：门窗紧闭睡得暖
冬季关上门窗睡觉，的确会减少空气对流，使室内温度上升，但门窗紧闭的房间

里二氧化碳会比原来增加3到5倍，室内空气流通不佳，不洁的空气中含有大量细
菌、病毒、二氧化碳和尘粒，对呼吸道有影响。因此，冬季也要勤给室内通风，以确
保空气质量。

误区九：闭门静养不运动
冬季由于气候寒冷，人们多不愿出外运动。其实，天冷要以“动”防冻，越是寒

冷，越应多多运动，因为运动是驱除寒冷的最好办法，还可增强抗病能力，减少疾病
的发生。冬季运动可选择慢跑、骑自行车、打太极拳等，也可选择室内健身场所如跳
操、打乒乓球、保龄球等。但老年人运动时一定要量力而行，别选择那些活动幅度过
大、运动量过强的运动项目。

误区十：麻辣火锅不离口
北方的冬天非常干燥，在这个季节里，本来就缺少户外运动的人体内常常会虚火

上升，如果再多吃麻辣食物，势必犹如火上浇油，造成上火状况严重，引起脾胃失
衡，消化功能紊乱，自然而然，痔疮、便秘、牙龈肿痛等症状也会找上门来。吃火锅
要适量，一周至多吃上一到两次，且最好选择清汤不辣的火锅。每天要注意吃一些泻
火、健脾健胃的食物，比如梨、苹果、山楂等等，更要多喝水，有助于新陈代谢，防
止上火。

误区十一：空调常开保温暖
一到冬天，办公楼里的中央空调就会转个不停，许多人还嫌家里暖气不够暖和，

常常开启空调配和采暖。空调虽然能够在冬天带给人们温暖，但是空调尤其是办公室
里的空调内部都存在长期积攒下来的细菌粉尘，当空调一开，这些物质自然随着空气
进入到室内，被人吸入体内，有些体质弱的人，就有可能因此而引起呼吸系统疾病，
比如气管炎、鼻炎等等，而且干燥的空气对皮肤也有损害。首先要经常对空调进行清
洁，同时不要让空调一直运作，尤其是在办公室里。另外，室内最好配备加湿器，这
样能够有效驱除干燥空气带来的负面影响。

误区十二：尖尖皮鞋冬来俏
走在街头，可以看见许多时髦女子穿着尖头皮鞋，给寒冷的冬日增添许多妩媚风

情。但是，这样的结果很有可能会让脚发生冻伤。“寒从足下生”，脚下如果不保暖，
整个身体都会觉得寒冷。如果鞋头又尖又窄，当人在走路的时候，身体重心会向前倾
斜，造成足部血液循环不畅，时间过长，足部皮肤可能破损或长水泡。如果天气过
冷，脚部最容易冻伤，一旦天气稍微一热，或者从寒冷进入温暖的房间，冻伤的脚就
开始痒痛，还会留下复发的后遗症。冬天穿鞋要选择宽松保暖的，不要为了一时俏
丽，而给自己留下病痛。

误区十三：热水洗脸怕沾凉
到了冬天，人们不喜欢沾凉水，就连洗脸也觉得用热水洗起来比较温暖。但是这

样做的结果是直接摧毁皮肤弹性，很容易造成皮肤松弛，而且也不利于防止感冒。因
为冷水的刺激可以让皮肤的血管收缩，促进血液循环，加速代谢，增强脸部皮肤的弹
性，使脸色看起来健康、红润而有光泽，还能有效预防感冒。每天应让脸部浸入冷水
中一次。如果不适应冷水洗脸，可以用温水洗脸，但不要用热水。

误区十四：高温洗澡找温暖
寒冬时节，在许多人看来，能够洗一个热腾腾的热水澡是一件很快意的事情。但

是，如果水温太热，不仅让心脏产生高负荷，而且皮肤会变得异常干燥，毛细血管也会
爆裂。冬天洗澡适宜的水温为37℃到42℃，也就是比人体温高3℃即可。而且，冬天洗
澡要从脚开始洗，因为冬天皮肤温度比洗澡水温度低，而冬天用的洗澡水温度又比夏天
高，突然而来的热水会让心脏承受过大的负荷。另外，洗澡时间最好不要超过15分
钟。 （王 华）
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