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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（三十三）

65.发生火灾时，用湿毛巾捂住口鼻、低姿逃
生；拨打火警电话119。

突遇火灾时，如果无力灭火，应当不顾及财
产，迅速逃生。由于火灾会产生炙热的、有毒的烟
雾，所以在逃生时，不要大喊大叫，应当用潮湿的
毛巾或者衣襟等物捂住口鼻，用尽可能低的姿势，
有秩序地撤离现场。不要乘坐电梯、不要选择跳
楼。

家庭最好配备家用灭火器、应急逃生绳、简易
防烟面具、手电筒等火灾逃生用品。进入商场、宾
馆、酒楼、影院等公共场所时，应首先熟悉安全通
道，以备发生火灾时迅速从安全通道逃生。

发现火灾，应立即拨打119火警电话报警。准
确报告失火地址、火势大小。如有可能，尽量提供
详细信息，如是否有人被困、是否发生爆炸或毒气
泄漏等。在说不清楚具体地址时，要说出地理位
置、周围明显建筑物或道路标志。

66.发生地震时，选择正确避震方式，震后立即
开展自救互救。

地震时，身处平房或低层楼房，应迅速跑到室
外空旷处。身处楼房高层，要迅速躲在坚固的家具
旁、承重墙的内墙角或开间小的房间，远离门窗、
外墙、阳台，不要跳楼，不要使用电梯。关闭电
源、火源。室外要避开高大建筑物、玻璃幕墙、立
交桥、高压电线等易发生次生灾害的地方。

如果地震被埋，要坚定生存信念。保存体力，不
要大喊大叫。可用砖头、铁器等击打管道或墙壁发
出求救信号。震后不要立即返回建筑物内，以防余
震发生。 （完）
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【处方】牡蛎（煅）40g，地榆炭15g，艾叶炭
10g，棕榈炭10g，藕节炭10g，栀子炭12g，柴胡
10g，白芍10g，苍术15g，甘草10g，大枣3枚。

【制用】每日一剂。首次煎药加凉水1600毫

升，浸泡30分钟后，煎取药液100毫升，第二、三
次煎药，各加凉水1000毫升，均煎取药液100毫
升，将3次药液合在一起，分3次口服。

【功能】疏肝理脾，清热止带。
【主治】症见：月经期经期延长，淋漓不断。伴

有心烦易怒，胸胁不快，白带夹血，少腹胀痛，肢
倦乏力。 （白城市中医药老科协：王文卿）

2016年，中国二十四节气已正式列入联
合国教科文组织人类非物质文化遗产名录，
并被誉为中国第五大发明。笔者在临床实践
中发现，二十四节气的变化与中医学和糖尿
病的发病、转归、变化都有密切联系。

二十四节气是根据太阳的周年视运动，
将一周年365天分成24等分，用来表示季节
的交替和气候变化的方案。二十四节气反应
季节变化，表示气温高低，说明降水情况，
显示物候规律，用以指导农业耕种。

笔者以最常见的糖尿病来探讨与二十四
节气的关系。糖尿病是全身性、终身性难以
治愈之顽症，受多种因素之影响，而节气变
化是众多影响因素之一。以冬至、夏至为
例，古人认为，冬至是一阳生的时期，就是
说将阳而出阳的时候；夏至是一阴生的时
期，就是说将从阴而入阴的时期，属于阴阳
转交之时，这个时期，很多糖尿病人都会有
特殊不适感，导致血糖增高，并发症加重。

顺应节气变化采取的防治措施。我们知
道，目前糖尿病的治疗有五大疗法，即饮食
疗法、运动疗法、药物疗法、病情监测、糖
尿病教育。对应节气变化采取的措施是：

饮食疗法：是糖尿病治疗的基础疗法，
应按照四季寒暑温凉来调整食物。中医对食
物也有寒热温凉的分类，在夏季多进食一些
寒凉性食物，冬季多进食一些温热性食物。

运动疗法：运动要适度，顺应节气。不提倡风雨无阻，顶风冒
雪的去锻炼。在冬季的三九天及夏季的三伏天应减少户外活动。冬
季由于寒凉刺激易引起心肌梗塞的发生，夏季由于高热脱水易引起
糖尿病高渗综合征和酮症酸中毒。

药物疗法：冬至前后，可运用中医外治法，如中药泡脚治疗糖
尿病周围神经病变，艾灸治疗神经源性膀胱，中药塌渍治疗糖尿病
合并骨关节炎。夏至前后可选用中药“三伏贴”治疗糖尿病周围神
经病变及糖尿病胃肠病。

糖尿病人春夏多表现为血糖相对平稳下降，而秋冬则偏高难以
控制，应及时调整降糖药物剂量。春夏减量，秋冬加量。

养生康复：糖尿病人为慢性终身性疾病，多伴有很多慢性并发
症，如何维持长寿，养生很重要，顺应节气更重要。一年的冬至、
夏至为阴阳郁极之日，最为重要。春分、秋分、立夏、立冬、立
春、立夏为四时更替之始，乃天地变化之关节，故需使之顺利过
节，非常重要，若不顾四时变化之节气妄耗精神肾气，致使正气不
足，必然导致病情加重。慢性病人尤需节气养生，静心安神以度
之，方能健康长寿。 （白城市中医院：李灵雨 郭锋 吴铁）

火锅，是人们喜爱的一种烹调方式。入
冬后更是进入了饭店的销售旺季，节假日的
家庭宴请和聚餐，几乎也都少不了火锅。但
一些人吃后“上火”，表现出口干失音、口唇糜
烂、咽喉肿疼、脸上起痘，还会出现便秘等消
化不良的症状。一般持续5～7天。究其原

因，就是贪吃了太多的羊肉和辛辣的调味
料。专家介绍，羊肉是热性食物，辣椒、花椒、
胡椒等调味料亦属大热之物。与南方潮湿的
气候不同，北方冬季气候干燥，在干燥的天气
里，人如果吃了过多的热性食物，便会上火。
因此，吃火锅就该有些讲究。

选料合理是健康吃火锅的首要原则
专家介绍，健康吃火锅的首要原则是选

料合理。恰当的选择火锅配料的方法是使各
类食物保持合理的量。为此，专家提出“1：
2：3”的原则，就是使三大类食物以“1：2：3”
的比例搭配。按下锅前或未加工前的生重
计，1份大约是150克。“1”是指涮吃的羊肉
片、牛肉片和虾贝类海鲜等，为1份。“2”是指
搭配着吃的米饭、面条、饼等主食，为2份。

“3”是指茼蒿、白菜和蘑菇等蔬菜，为3份。
同时，在佐食调料的选择上，应少用热性的辛
辣料，多用些温凉性的米醋、腐乳、韭菜花酱、
糖蒜和芝麻酱、酱油等。“1：2：3”原则的精髓
是少肉多菜，在此之外，还可安排些豆腐、粉
丝等。“1：2：3”简单易记，容易掌握。无论在
饭店选购火锅配料，还是在家准备火锅食材，
坚持“1：2：3”原则，都能使温热性的动物性
食物和寒凉性的蔬菜比例适当，人吃后就不
会上火。由于保持了主食和副食合适比例，
做到膳食平衡，人也就能从中获得合理营养。

巧用三招规避上火反应
吃火锅的常见弊端是一次吃食的量过

大，也就是我们常形容的吃撑着了。专家表
示，避免吃多，除依人按份的准备食材外，重
要的是管住自己的嘴，再诱人的食物也不要

吃得太多，应在吃到七八分饱时即止。为了
防止多吃动物性食物，在顺序上，要先菜后
肉。还要注意两点：一是不要喝长时间熬煮
的火锅汤，因其中含有大量的嘌呤等不利健
康的成分，用火锅汤煮面条和水饺也是不可
取的。二是不吃未涮透的食物，或将过烫的
食物直接入口，肉类最香美的适口温度是
60℃左右。

火锅味美，许多人禁不住要贪吃。如果
一旦吃多了，专家建议采用下面的三个方法
能让你避免上火：一是吃些水果，如山楂、梨、
苹果等，这几种水果性凉，能降火、助消化，特
别是山楂，有解油腻和降血脂的作用，餐后吃
五六颗即可。二是在当天和接后的1～2天，
吃些用萝卜制作的菜肴，萝卜有消食、顺气的
功能，若带皮当水果切片生吃更好。三是在
两三天内少吃肉或不吃肉，或者干脆只喝水，
禁食一两顿。如果确实出现了上火的表现，
这三条也能使你尽快改善症状。

吃火锅最好别盲目放入补品
冬季是进补的好时节，尤其是冬至过后，

人们更是注重补身体，所以会青睐各种进补
的中药材等补品。有的家庭甚至在吃火锅时
直接往锅底里放入各种中药。专家表示，这
种做法不可取，有些习惯冬季进补的人，常在
火锅里加入中药补品，要知道，补益性中药人
参、西洋参、当归、黄芪、三七、石斛、雄蚕蛹
等，都各有其适应症和禁忌症，并非人人皆
宜。所以，中药补品切不可盲目往火锅里放，
一家老少或数人同吃一锅，肯定是不行的。
滥用补品，有害无益。 （刘 正）

“上床萝卜下床姜，不劳医生开药方”是我国民间的一句谚语，它
说的是晚饭时吃点萝卜而白天吃点姜，这样对健康大有益处，人就不
容易生病了。但为什么会有“上床萝卜下床姜”这样的进食顺序呢？具
体来说，老人在冬季该如何食用萝卜和姜呢？下面，我们来听听专家
的意见。

白天吃生姜助阳气
专家表示，中医认为，生姜味辛辣、性温，具有解表散寒、温中止

呕、温肺止咳的作用。人在清晨之时，胃中之气有待升发，因生姜含挥
发油，可加速血液循环。同时，生姜含有的姜辣素具有刺激胃液分泌、
兴奋肠道、促使消化的功能。老人在起床后适量吃点姜，可以起到健
脾温胃、鼓舞阳气的作用。

而在夜间之时，人体内呈“阳气收敛、阴气外盛”的特点，此时吃
姜会有违人的生理规律，容易造成失眠。所以，民间也有“早上吃姜，
胜过吃参汤；晚上吃姜，等于吃砒霜”的说法。

一般来讲，老人在冬季可以用鲜姜3片与适量红糖煮水，趁热喝
可治风寒感冒、头痛鼻塞。

睡前吃萝卜助消化
相反，萝卜性凉、味辛甘，能消积滞、化痰热、下气宽中，治食积胀

满、痰嗽失音等，适合老人在睡前服用，以助消化，减少“胃不和，则卧
不安”的情况发生。

研究发现，萝卜中的B族维生素和钾、镁等矿物质可促进胃肠
蠕动，有助于体内废物的排出。常吃萝卜，还可降低血脂、软化血
管、稳定血压，预防冠心病、动脉硬化、胆石症等疾病。在冬季，
老人不妨用萝卜、玉米、排骨一起煲汤，可有助消食、润燥、健脾
胃，起到平补的作用。 （张 慧）

药物和酒精同服会发生不良反应，因此我们都
知道在服药期间应该戒酒。那么，在停药后隔多久
才能喝酒呢？药学专家建议，停药3天以后再喝
酒，是比较保险的做法。

停药3天以上才能喝酒
专家表示，与酒精同服发生不良反应危害最大

的药物要数抗菌药，其他的还有解热镇痛药、抗过
敏药以及一些降糖药、降压药和心血管用药等。

抗菌药和酒精结合，很容易会发生双硫仑样反
应。其临床表现主要是胸闷、气短、喉头水肿、心
率增快、面部潮红、头痛、恶心、呕吐，甚至发生
过敏性休克、心力衰竭等。由于双硫仑样反应与醉
酒的症状很像，因此很多患者会误以为是醉酒，耽
误了最佳的抢救时间。

专家指出，药物和酒精都需要一段代谢的时
间，一般来说，喝酒后4小时可以完成初步代谢，
但要真正代谢完成则需要12～24小时。药物代谢还
需要更长的时间，通常要2～3天后才能完成代谢的
过程，也就是说，在停药3天以后才可以喝酒。

喝茶3小时后才能吃药
部分降压药、降糖药和心血管用药都可能与酒

精发生反应，那需要长期用药的人群是不是不能喝
酒了？专家表示肯定，他认为酒精本身就可能给慢
性病带来不良影响，再考虑到药物不良反应，建议
患者用药期间尽量停酒。如果真的无法戒酒，就要
尽量保证吃药与喝酒之间要间隔12小时以上，注意
不能喝得过量。

对于服用中药的患者，专家表示，中药与酒精
发生不良反应的危害没那么大，因此一般停药24小
时后就可以喝酒了。但如果是长期吃中药的人群，
就要多隔几天才能喝酒。

除了酒精以外，其实浓茶也会与药物产生不良
反应，而茶越浓，发生不良反应的可能就越大，因
此吃药期间尽量不要喝浓茶。专家建议，由于茶的
代谢时间比较短，因此可以选择先喝茶，间隔3小
时以上再吃药，尽量避免发生不良反应。 （谭 汉）

健康食谱
鲫鱼白萝卜汤

原料：
鲫鱼两条、白萝卜半个、生姜。
做法：
1.鲫鱼去腮、鳞、内脏及里膜，白萝卜洗净去皮，切成丝备用。
2.锅烧热，用生姜片涂锅，放入食用油煎鱼，煎到两面微

黄即可。
3.煎好鲫鱼后，加入适量冷水、葱、姜煮到沸腾，加入萝卜丝。
4.盖上锅盖，大火煮开，再用中火煮30分钟左右，加入

盐、香菜即可出锅。
营养功效：
鲫鱼益气健脾、消润胃阴、利尿消肿、清热解毒，并有降低

胆固醇的作用。白萝卜所含的糖化酶素，可以分解其他食物中
的致癌物亚硝胺，从而起到保健作用。该汤可化痰止咳、开胃
消食、消脂瘦身，还可提高人体免疫力。

菠萝炒饭
原料：
菠萝1个、米饭1碗、胡萝卜、黄瓜、甜玉米粒、鸡蛋。
做法：
1.菠萝竖切一分为二，挖出凹槽，果肉切小丁备用。
2.胡萝卜、黄瓜切丁。
3.适量清水烧开，倒入胡萝卜粒、黄瓜粒、甜玉米粒，加适

量盐焯水。
4.鸡蛋打散成蛋液，锅中倒入适量油，中火烧至7成热后

倒入蛋液，翻炒均匀。
5.倒入熟米饭、菠萝粒，翻炒均匀后盛出，放在菠萝中。
营养功效：
菠萝中含有的维生素并不多，炒熟之后也不会流失多少，

从而基本能够保证菠萝的营养价值得以完整，还能减轻肠胃
负担。

牛奶炖蛋
原料：
鸡蛋2个、牛奶250毫升、糖、芒果、蜂蜜、杏仁。
做法：
1.将鸡蛋打成蛋液，牛奶备好。
2.加2汤匙糖入蛋液中，打匀后静待3分钟，让糖充分溶

解，用筛网过滤1次。
3.将牛奶倒入蛋液中，一个方向搅拌均匀，静待3分钟，

让两种液体融合。
4.用筛网将牛奶蛋液过滤1次，把过滤好的牛奶蛋液慢

慢倒入碗中。
5.碗表面蒙上保鲜膜，用牙签扎几个小孔，锅下冷水，把

碗放到蒸锅里，盖上盖子，中大火蒸15分钟，揭下保鲜膜,摆
上芒果杏仁即可。

营养功效：
牛奶炖蛋，具有养颜、滋阴补血、强身健体的功效，也易消

化，适合一家老少齐分享。

养肝明目山楂饮
原料：
山楂150克、枸杞15粒、杭白菊8朵。
做法：
1.山楂洗净，去核，切小块。
2.枸杞、杭白菊洗净。
3.准备适量冰糖。
4.将所有食材放入豆浆机，加入适量清水。
5.按下八宝/米糊键。做好之后，热饮冷饮都很棒。
营养功效：
此饮品补肝益肾、补血益智，对治疗心血管疾病有良好的

辅助治疗的作用。山楂可以消食健胃，不仅有美容效果，还有
瘦身减肥的作用。

凉拌鸡丝
原料：
鸡胸肉两块、葱姜蒜、盐、糖、陈醋、生抽、芝麻酱、辣椒油。
做法：
1.鸡胸肉从中间一切为二。
2.锅中加水，水开之后放入姜片、葱段、适量的料酒，放入

鸡胸肉煮3分钟，焖3分钟。
3.鸡胸肉捞出过凉水洗净，用手撕成细条。
4.将1勺芝麻酱加3勺开水，搅拌均匀。鸡胸肉加入盐、

糖、陈醋、生抽、芝麻酱、辣椒油，撒上蒜末、葱花、辣椒圈搅拌
均匀，点缀上香菜即可。

营养功效：
鸡肉性味甘温，主治功用十分广泛，不但温中益气，补精

添髓、强筋健骨效益也很显著。 （云 良）

健康吃火锅 坚持“1：2：3”

健康人生健康人生
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上床萝卜下床姜 不劳医生开处方

治子宫功能性出血方

每周一方每周一方

停药后多久才可以喝酒停药后多久才可以喝酒

家庭医生家庭医生


