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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（二十八）

55.关注健康信息，能够获取、理解、甄别、应
用健康信息。

日常生活中，要有意识地关注健康信息。遇到
健康问题时，能够积极主动地利用现有资源获取相
关信息。对于各种途径传播的健康信息能够判断其
科学性和准确性，不轻信、不盲从，优先选择政
府、卫生计生行政部门、卫生计生专业机构、官方
媒体等正规途径获取健康信息。

对甄别后的信息能够正确理解，并自觉应用于
日常生活，维护和促进自身及家人健康水平。

56.能看懂食品、药品、保健品的标签和说明
书。

直接向消费者提供的预包装食品标签标示应包
括食品名称、配料表、净含量和规格、生产者和
（或）经销者的名称、地址和联系方式、生产日期和
保质期、贮存条件、食品生产许可证编号、产品标
准代号及其他需要标示的内容。预包装食品标签向
消费者提供食品营养信息和特性说明，包括营养成
分表、营养声称和营养成分功能声称。营养成分表
以一个“方框表”的形式标有食品营养成分名称、
含量和占营养素参考值（NRV）百分比，强制标示
的核心营养素包括蛋白质、脂肪、碳水化合物和钠。

定型包装食品和食品添加剂，必须在包装标识
或者产品说明书上标出品名、产地、厂名、生产日
期、批号或者代号、规格、配方或者主要成分、保
质期限、食用或者使用方法等。不得有夸大或者虚
假的宣传内容。在国内市场销售的食品，必须有中
文标识。

药品的标签是指药品包装上印有或者贴有的内
容，分为内标签和外标签。药品内标签指直接接触
药品的包装的标签，外标签指内标签以外的其他包
装的标签。药品的内标签应当包含药品通用名称、
适应症或者功能主治、规格、用法用量、生产日
期、产品批号、有效期、生产企业等内容。药品外
标签应当注明药品通用名称、成份、性状、适应症
或者功能主治、规格、用法用量、不良反应、禁
忌、注意事项、贮藏、生产日期、产品批号、有效
期、批准文号、生产企业等内容。

药品说明书应当包含药品安全性、有效性的重
要科学数据、结论和信息，用以指导安全、合理使
用药品。药品说明书的具体格式、内容和书写要求
由国家食品药品监督管理局制定并发布。

标签或者说明书上必须注明药品的通用名称、
成份、规格、生产企业、批准文号、产品批号、生
产日期、有效期、适应症或者功能主治、用法、用
量、禁忌、不良反应和注意事项。麻醉药品、精神
药品、医疗用毒性药品、放射性药品、外用药品和
非处方药的标签，必须印有规定的标志。

非处方药是可以自行判断、购买和使用的药
品。非处方药分为甲类非处方药和乙类非处方药，
分别标有红色或绿色“OTC”标记。甲类非处方药
须在药店执业药师或药师指导下购买和使用；乙类
非处方药既可以在社会药店和医疗机构药房购买，
也可以在经过批准的普通零售商业企业购买。乙类
非处方药安全性更高，无需医师或药师的指导就可
以购买和使用。

保健食品标签和说明书是消费者科学选购、合
理食用保健食品的重要参考依据，其内容应当真
实，准确反映产品信息。保健食品标签和说明书不
得有明示或者暗示治疗作用以及夸大功能作用的文
字，不得宣传疗效作用。必须标明主要原 （辅）
料，功效成分或标志性成分及其含量，保健作用和
适宜人群、不适宜人群，食用方法和适宜的食用
量，规格，保质期，贮藏方法和注意事项，保健食
品批准文号，卫生许可证文号，保健食品标志等。

在新修订的《食品安全法》第七十八条指出：
保健食品的标签、说明书不得涉及疾病预防、治疗
功能，内容应当真实，与注册或者备案的内容相一
致，载明适宜人群、不适宜人群、功效成分或者标
志性成分及其含量等，并声明“本品不能代替药
物”。保健食品的功能和成分应当与标签、说明书相
一致。 （待 续）
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【处方】钩藤12.5g，杜仲15g，石决明30g，天麻15g，草决明
10g，磁石15g，栀子12.5g，夜交藤15g，茯神12.5g，黄芩10g，
罗布麻20g。

【制用】本方为1日量。共煎3次，每次煎取药液150毫升，将3
次药液合在一起，分3次（早饭前，午、晚饭后）温服。

【功能】平肝潜阳，熄风明目。
【主治】可用于高血压所致头晕头痛。证见：头部眩晕、疼痛

（胀痛为主）、夜寐多梦，甚至失眠等。
（白城市中医药老科协：王文卿）

家长经常为何时给宝宝添加辅食而烦恼，专家
说6个月之内可以不添加辅食，但是当孩子逐渐长
大，总感觉孩子不吃辅食会饿，也担心宝宝营养跟
不上去。其实，宝宝需要添加辅食的时候，会给你
发出信号。

一、对食物感兴趣
当家长在吃饭的时候，宝宝会看着大人吃东

西，并且有很大的兴趣。当你夹起食物的时候，宝
宝会目不转睛地盯着，这其实也是宝宝在向你发出

“他也想要吃”的信号。
二、发育指标远低于标准值
宝宝的身高体重等发育指标，如果在1～2个月

中，一直远远低于标准值，这时候家长就要留心
了，也许是因为母乳已经不能满足宝宝的营养需
求，需要给宝宝添加适合的辅食了。

三、抓起东西往嘴里放
宝宝开始会抓握东西的时候，最初只会晃动物

品，如果你发现宝宝抓起东西后第一反应是往嘴里
放，就证明宝宝想要吃东西。家长要把家中不适合
的东西收好，不要让宝宝误食。

四、宝宝情绪烦躁
如果宝宝没有生病，连续几天都在哭闹，但是

吃饭正常、睡眠良好、大小便正常。那么，这也许
就是宝宝在提醒你，要给他添加辅食了。

（于 宝）

一到冬天，大多数的女性都容易有手脚冰凉的情况，并且是一种非常普遍的现
象，即使穿上厚厚的羽绒服也没有好多少。冬天女性手脚冰凉是什么原因呢?冬天
女性手脚凉怎么办呢?下面给女性朋友们一些缓解冬季手脚冰凉的妙招。

冬天女性手脚冰凉的原因
1.末梢循环不好。冬天出现手脚冰凉是一种正常的生理现象，因为气温降低会

使血管收缩，血液回流能力减弱，使得手脚尤其指尖、脚尖等部位的血液循环不畅，
是末梢神经循环不好造成的。

正常情况下，多穿衣服、吃暖的食物、动起来等就能促进回流，缓解手脚冰
凉的问题。但对本身血管回流能力弱、末梢循环差的人群，更难通过这种方式让
四肢回暖。

2.阳虚体质。大多数手脚冰凉人士是由于阳虚体质所致。如果在添置保暖衣
物之后，手脚仍然感觉寒意，就应该注意是否出现了中医所说的“阳虚”体质。“阳虚”
也称为虚寒，顾名思义，指人体的阳气不足，多为脾肾阳虚。

阳气乃生命之本，温煦身体是其重要的功能之一。若阳气不足，无法运达至手
脚等肢体躯干的末梢部位，便会出现畏寒、手脚冰凉等现象。因此，缓解手脚冰凉的
一个重要的方法，就是调理身体，补“阳气”。

3.气血两虚、脾阳不振、肝气郁结。除了阳虚之外，根据症状不同，中医认为手
脚冰凉还可能是由于一些虚症、实症所造成的。

专家表示，虚的方面，气血两虚、脾阳不振和脾肾阳虚都能引发手脚冰凉，而且
不分季节变换和心情都会出现。实的方面，则有可能是感受寒邪导致气血淤积和肝
气郁结。前者指受凉时四肢冰凉，颜色青紫，严重时甚或觉得疼痛。后者指平常情
绪不稳，心情抑郁时出现手足不温，心情平复后症状可消失。

4.月经和生育引起的激素变化。在有手脚发凉症状的人群中，女性占绝大多
数。这是激素变化通过影响神经系统导致皮下血管收缩和血液流量减少，从而引发

寒症。
5.疾病因素。精神压力过大，心里过分敏感，平时过度操心，时常心神不宁的人

也是手足寒症高发人群。
6.穿少了。当然，手脚冰凉不全是因为体质、疾病所造成的。很多爱美的女性

即使到了寒冷的冬天，仍然短裙、短裤不离身，穿得少了，自然会觉得冷。因此，穿得
少的女性们出现手脚冰凉，首先还要反省是不是穿得太少了。

冬天女性手脚冰凉怎么办?
也许你会以为，天气变冷，手脚冰凉是正常现象，和身体健不健康没有关系。其

实在中医认为，手脚容易冰冷、麻木，多是属于气血的毛病，因为气虚、血虚所造成的
血液运行不畅、血液量不足。阳气不能达于四肢，手脚得不到温养就会出现手脚发
凉的现象。

阳气不足通常分为先天和后天两种情况，后天多是由于生活起居失调所致，比
如冷饮吃太多，寒冷天气穿得单薄，寒气侵入等。气滞血淤的女性更容易畏寒肢
冷。在经期、孕期和产期等特殊生理时期，月经和生育所引起的激素变化会对自主
神经系统造成一定影响，引发疾病。

缓解女性手脚冰凉妙招
1.上下班快步走。中医上讲动则生阳，尤其是久坐办公的上班族，平日运动太

少。可在冬天选择一些轻松平缓、活动量不大的运动，如做操、打太极拳等。锻炼时
觉得自己的身体有些发热，微微出汗即可。锻炼时间以每周3次至5次，每次半小时
为宜。上下班快走，简单地爬楼梯、原地跳跃等都有助于强化体温调节能力。

2.按摩穴位。阳池穴是支配全身血液循环的重要穴位，位于手腕部位，即腕背
横纹上，前对中指、无名指指缝。除压阳池穴外，按揉涌泉穴、劳宫穴、拍打肾俞穴对
于手脚冰冷也有一定的作用。脚部冰凉时，脚尖尽量向上勾，到达最大限度时，再绷
直脚面，循环几次。

3.坚持泡澡泡脚。每晚睡觉前坚持热水泡脚，40度以下热水就行，在热水中加入生
姜或甘菊、肉桂、迷迭香等精油，也可促进血液循环。老姜、米酒泡脚法尤其有效。

4.睡觉护好脚。羽绒服比貂皮大衣更保暖，羊毛裤子比塑身衣更驱寒。办公室
多准备一件薄外套，睡觉时要注意脚部保暖，可穿温暖的棉袜。

5.桔皮治疗手脚冰凉。日本科学家发现，桔子皮中提取的橙皮甙，添加到饮用
水中，可明显改善女性手脚冰凉的现象。

治疗手脚冰凉的饮食方
1.吃西洋参。这是一种补气的良药，性平和，补而不燥，可以单独泡水饮用。
2.吃芝麻、花生。富含维生素E和多种营养，可以帮助维生素B的吸收，加强神经

对抗寒冷的能力。维生素E还有扩张血管的作用，可以加强肢体末梢的血液循环。
3.吃洋葱、辣椒等可以帮助身体产生热量、促进血液循环的食物。
4.吃点姜糖，尽量少吃寒凉的水果，比如西瓜、生菜、木耳等。多补充维生素E，

多吃含烟酸的食物和B族维生素，能扩张末梢血管。多吃坚果、胡萝卜等温热性食
物。适当吃辛辣食物，如辣椒、胡
椒、芥末等。不要偏食、过度减肥，
让身体储存适量的脂肪。气滞血
淤的女性，服用姜糖能有助于养血
散寒：生姜洗净切丝，与红糖同煮，
趁热饮用。 （田 克）

随着气温的降低，呼吸道疾病发病率明
显上升。如何在冬季预防呼吸道疾病？慢性
呼吸道疾病的患者如何安全平稳地度过冬季
呢？

掌握季节特点 采取措施巧预防
专家表示，进入冬季后，空气较为干

燥、寒冷、气温变化较大，同时，室内外温
差大，由于取暖及降水减少等原因，大气中
的粉尘颗粒较多，雾霾天气交替发生，寒冷
空气刺激呼吸道黏膜，会损伤和降低呼吸道
黏膜的防御功能，引起呼吸道细菌及病毒繁
殖，极易诱发呼吸道疾病的发生。冬季又是
常见的急性呼吸道传染病高发的季节，平常

的感冒常常会诱发和加重肺炎、慢性阻塞性
肺疾病、哮喘等呼吸道疾病。因此，冬季对
急慢性呼吸道疾病应格外注意。

对于常见的急性上呼吸道传染病、流
感，其主要病原体是病毒，少数是细菌。传
播途径主要通过患者喷嚏和含有病毒的飞沫
空气传播或经污染的手和用具接触传播。预
防感冒就要切断传染途径，远离感冒患者，
接触病人时要注意隔离，戴口罩，加强手卫
生，在感冒和流感流行时减少或避免到市
场、超市、医院、公共汽车等人流密集地
方。人在受凉、熬夜、过度劳累等情况下更
容易患感冒，要注意避免类似情况发生。气
候突变时，要注意增减衣物注意保暖、老幼
体弱、免疫功能低下或有慢性呼吸道疾病，
如鼻窦炎患者是感冒的易发人群要尤为注
意。通过改善营养、饮食生活规律、加强锻
炼、增强体质也可以起到预防感冒的作用。

冬季也要注意室内空气的通风换气，保
持室内空气清新，不要因为外面寒冷而忽略
了通风换气，密闭环境空气质量较差，更应
定期通风换气。换气时间以10～15分钟为
宜，一天 2～3次。通风换气时要注意保
暖，雾霾天气不要通风换气。

感冒后无需惊慌 咳嗽时间长要警惕
专家表示，感冒后，患者首先是要注意

充分休息，饮食上以清淡易消化的食物为
主，可以适量多饮水。感冒主要是病毒引
起，细菌感染只是少数。对于无发热、免疫
功能正常、发病不超过2天的患者一般无需
应用抗病毒药物。对于免疫缺陷患者，可早
期常规使用。对于有慢性呼吸道疾病的患者
应及时应用相应的药物或及早就医。对于普
通感冒患者大多数是不需要应用抗菌素，可
以对症口服感冒药，并且感冒药的成分大致
相同，只服用一种就可以了，也可辨证给予
清热解毒或辛温解表和有抗病毒作用的中
药，有助于改善症状，缩短病程。只有少数
出现黄痰，血液检查提示有细菌感染时，方
可应用抗菌素治疗。

普通感冒一般 5～7 天可以自愈。但
是，一般感冒后咳嗽可能会持续较长时间，
甚至可达8周，值得注意的是引起上感的病
原体大多为自然界中广泛存在的多种类型病
毒，同时健康人群亦可携带，机体对其感染
后产生的免疫力较弱、短暂，病毒间也无交
叉免疫，所以可反复发病。少数患者也可并
发急性鼻窦炎、中耳炎、支气管炎。以咽炎
为表现的上呼吸道感染，部分患者可继发溶
血性链球菌引起的风湿热、肾小球肾炎等，
少数患者可并发病毒性心肌炎，应警惕。

（江 可）

积气、堵塞或安装不合理：暖气片内
有积气或管路末端有积气，联系供热站维
修人员登门排气调试，如果调试后未能解
决，那么暖气片或管路就可能存在堵塞或
严重安装不合理情况，这种情况要请专业
维修人员进行拆装检查，排除故障。

水力失调：这种情况多发生于一户一
循环安装系统，出现部分暖气片不热的现
象，称为室内循环系统的水力失调。处理
这种情况可在室内系统作调节处理，将热
的暖气先关闭，让不热的暖气热起来，然
后慢慢开启热的暖气。

暖气片质量差影响散热：早期集中供
热用户家中安装的蒸汽散热片不符合现在
水循环系统的要求，还有些用户购买暖气
片追求美观，忽略实用性，由于这些暖气
片受热不匀，导热性能差，又容易造成堵
塞，影响供热效果。建议找专业技术人员
更换导热性能好的暖气片。

私自加装、改动暖气片：暖气片的安
装有严格的技术要求，必须安装在窗户下
面，这样可使上升的热气流阻挡并直接加
热从窗缝渗入的冷气流，使流经室内的空
气比较暖和、舒适。用户自己加装、改动
暖气片，因为安装不规范、位置不合理、
弯多，造成气堵、水流阻力过大，不仅自
家暖气不热，还会影响整幢楼上下同一管
道相连接的所有暖气不热。 （苗 闰）

1.空调器的开机、停机都要使用开关，不要用直接插拔电源插头
来开、停空调器。这样一来造成空调控制系统会损坏，二来在插拔时
会在插头和插座之间拉电弧，造成人身安全事故。

2.使用空调时，要有足够的电表容量，切莫抱着侥幸心理，以免
因线路不堪负荷而发生火灾。并且空调的功率较大，使用空调时不要
同时使用其它大功率电器，防止发生短路。

3.冬天使用空调取暖时一定要注意控制好温度，不要将温度设置
过高，以免造成室内外温差过大，给身体带来不适。出门前最好离开
空调房，让身体温度自然下降至接近室外温度再出行。

4.冬季使用空调，由于没有新鲜空气输入，灰尘、细菌、病毒容
易滋生，要注意室内通风，并注意空调的清洗。同时，空调的制热机
制容易造成室内干燥、灰尘，需要适当增加室内湿度，防止过多使用
空调取暖所引起的呼吸道不适。 （安 阳）

感冒高发季 巧治巧防平安过冬
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使用空调时温度设置不宜过高

生活顾问

这种时候这种时候，，宝宝需要添加辅食了宝宝需要添加辅食了

冬天女性手脚冰凉怎么办
缓解女性手脚冰凉有妙招

健康人生健康人生


