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9.基本公共卫生服务对居民有什么好处？
答：基本公共卫生服务项目覆盖我国13亿人口，

与人民群众的生活和健康息息相关。实施项目可促进居
民健康意识的提高和不良生活方式的改变，逐步树立起
自我健康管理的理念；可以减少主要健康危险因素，预
防和控制传染病及慢性病的发生和流行；可以提高公共
卫生服务和突发公共卫生服务应急处置能力，建立起维
护居民健康的第一道屏障，对于提高居民健康素质有重
要促进作用。

10.什么是居民健康档案？
答：居民健康档案是居民健康状况的资料库。记录

着居民疾病家族史、遗传史和生活、工作环境等状况。
从出生开始，记录着新生儿、婴幼儿、学龄前其的生长
发育、健康状况与预防保健管理信息；妇女人生各期，

特别是怀孕期的健康管理信息；老年人健康管理与各时
期患病时的医疗保健信息，等等。总之，健康档案应是
陪伴居民终生的全面、综合、连续性的健康资料，它详
实、完整地记录居民一生各个阶段的健康状况以及预
防、医疗、保健、康复信息。

11.哪些人可以建立居民健康档案？
答：所有城乡居民，凡是在社区居住半年以上的，

包括户籍及非户籍人口，都可以在居住地的乡镇卫生
院、村卫生室或社区卫生服务中心（站）申请建立居民
健康档案。 （待 续）
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专家提醒，冬季是夜间低血糖的高发期，
由于气温较低，寒冷空气刺激人体的血管收
缩，心率加快，容易引起血压、血糖不稳定，许
多中老年人易出现夜间低血糖。

专家说，老年患者发生低血糖，与其生理
特点有关。老年人肾功能减退，激素调节与监
控能力较差，肠道吸收减慢，都导致低血糖风
险增加。

专家提醒，在冬季，糖尿病患者更易发生
夜间低血压，糖尿病患者因为控制饮食和使
用降糖药，在冬季能量需求变大时，如果不能
及时获得补充，就更容易发生低血糖，进一步
诱发心脑血管疾病，造成脑细胞损伤，严重者
可危及生命。

专家建议，低血糖症状表现为出汗、心
慌、饥饿感，另外还有虚弱、头昏、烦躁、肌肉
颤抖、视物模糊、行为异常等问题，严重者可
发生昏迷、癫痫样发作等。但是患者夜间发生
低血糖，往往在睡梦中，不会像白天那样感到
出汗、饥饿，而是表现为多梦、做噩梦。

专家提醒，老年人特别是糖尿病患者要
做好夜间血糖监测。如果发生低血糖也不要
紧张。轻、中度症状性低血糖患者可立即口服
15至20克葡萄糖，最理想的是给予葡萄糖
片，其次还可以喝含糖果汁、牛奶、吃糖果或
进餐，临床症状一般在5至20分钟内缓解。
如果患者进餐后症状仍未缓解，应及时就诊。

（崔 国）

【处方】山萸肉20g，茯苓30g，黑木耳30g，黑
芝麻30g，茯苓50g。

【制用】将上药研细面，炼蜜为丸，如是糖尿病病
人则用米糊为丸。每次均服用10g，每日口服3次，
早、午、晚分服。

【功能】健脾除湿，补肾健脑。
【主治】由脾肾虚弱引起的健忘、四肢酸重乏力，

腰膝酸软、耳鸣重听等，均可长期服用本方。
（白城市中医药老科协：王文卿）

市场上出售的巧克力种类不胜枚举，但并非所有的巧
克力食品都是名副其实的巧克力。在购买时，如何选购纯
正的巧克力产品呢？

天然可可脂代表“含金量”
首先应注意查看巧克力包装上的配料表，标明有天然

可可脂、可可浆、纯正牛油、纯正香料等的才是上品，其中
的天然可可脂和可可粉的含量是决定巧克力品质的关键。
天然可可脂是从可可液块中取出的乳黄色硬性天然植物
油脂，除了具有浓重而优美的独特香味外，在温度为15℃
以下时还具有相当坚实和脆裂的特性。天然可可脂放在嘴
里很快就能融化，且一点也不感到油腻，也不容易氧化酸
败产生哈喇味。

含有适当比例的天然可可脂是口感的保证，因此只有
天然可可成分不低于35％才是让巧克力产品外观色泽亮
丽、味道香浓、入口即化、滑顺舒畅的前提。比如法国就要
求巧克力中一定要含有至少43％的可可浆和26％的可可
脂。可可浆让巧克力充满了醇厚的味道，而可可脂则赋予
了它绝妙的口感。

此外，天然可可脂含有丰富的多酚，具有抗氧化功能，
可以保护人体对抗一系列疾病，减轻老化影响。而代可可
脂这是植物油脂经过氢化加工而成的油脂，含有反式脂肪
酸，人体食用后可能会导致疾病。如果巧克力配料表中含
有代可可脂，说明巧克力无论是在口感上还是在营养价值
上都不是很好。

另外，大多数高档次巧克力的可可粉含量是60％~
70％，而一般巧克力的可可粉含量在30％以下。

色香味形鉴赏优质巧克力
购买巧克力时，还需要注意的是产品的表面光泽，如

果非常滑润光亮就意味着保存得很好。如果温度不适宜，
稍高时巧克力中的油脂会分离，再度冷却表面就会产生白
色霜状物质，这时的巧克力并没有变质，但是可可脂已经
不能再很多地融合在其中了，风味也不再香滑细腻。我们

可以从4个方面了鉴别优质巧克力：
色 巧克力的表面应该光滑。用手掰开时，感觉到又脆又硬，从任何一个剖

面看，其色泽都均匀一致，有光泽。巧克力块大小一致，厚薄均匀，边缘清晰，无
明显划痕，无明显手迹或肉眼可见的杂质。

味 打开巧克力的包装，即可闻到可可特有的香气，而不是怪味、异味。优
质巧克力会在甜味和苦味之间保持着良好的平衡，香草运用得恰到好处，没有
烟熏味或焦烤味等。

掰 品质优异的巧克力条轻轻一掰即碎，折断时干净利落，声音清脆，边缘
干净不留余屑，断面细密均匀，涂层巧克力不应残留气孔或杂斑。

品 巧克力等级的高低，在入口的那一瞬间就知道。好的巧克力，除了闻起
来芳香甜美之外，入口更是细致迷人，从天然可可豆中提炼的纯可可脂，它的
溶点和人体体温相近，因此含在嘴里不一会儿就会变成细滑的液体。咬时会有
清脆的响声，但也有些巧克力吃在嘴里味同嚼蜡，难以下咽，这主要是厂商使
用代可可脂取代纯可可脂的缘故。

安全提示：在选购巧克力时还应留意植物油和香精的含量。英国法律规
定，在冠名为巧克力的产品中植物油最多使用5％，而高档巧克力的香料添加
剂应是天然纯正的香草精。糖分也是决定巧克力品质的重要组成部分，适当的
比例能够中和巧克力的苦涩并凸现它的风味。

巧克力贮存温度是关键
无论是白巧克力、可可浆、牛奶巧克力，还是某种巧克力糖，妥善储藏都是

关键。因为巧克力很容易吸收放在附近的食物或其他物品上的味道，所以应当
把它包好并存放在远离刺激性气味的地方。虽然巧克力不容易腐败，但是当温
度到了20℃，里面的可可脂的成分就会融化并且开始分离，再次冷冻就会在
表面凝结一片白色的霜状物质，影响风味。所以，巧克力一般使用锡箔纸包好，
平时放在室温阴凉处或是冷藏室里保存；环境最好保持干燥，最大相对湿度为
65%。空气中的水汽对巧克力质量的影响很大，特别贮藏时间较长，没有达到
密封的巧克力制品，很容易出现所谓的霜化现象，甚至吸收水汽后变质。

冬天是最适合品尝巧克力的季节，如果温度低于20℃，只要贮存在阴
凉通风的地方即可；夏天温度较高时，放于冰箱的冷藏室内，但切忌放入冷
冻室。另外，刚从冰箱里取出巧克力时，请勿立刻打开，让它基本回温到室
温再打开，巧克力的外层就不会凝结水雾影响外观和口感。一般来说，工厂
生产的巧克力保质期通常在1年左右，而那些手工制成的新鲜巧克力甜品，
则最好尽快吃掉。 （丁 靖）

许多人对抑郁症的认知还存在比较大的误
区，这些错误的认知严重影响了对抑郁症的干预。

误区一：“郁闷”即“抑郁”
常常有员工打电话给心理咨询师，说自己最

近心情郁闷，好像得了抑郁症。经咨询后发现，问
题其实没有他说的那么严重，只是正常的心情郁
闷罢了，稍作针对性的调节即可恢复。事实上，把

“郁闷”看做“抑郁”。整天生活在对“抑郁症”的恐
惧中是一件很糟糕的事情。而把“抑郁”看做“郁
闷”，不加重视，没有进行具有针对性的治疗，则非
常危险。因此，当你的心情出现长时间郁闷的情形
时，一定要向心理咨询师求助。

误区二：心理治疗就像聊天，不会有效果
治疗抑郁症的过程中，精神科或心理医生通

常会建议你辅以心理治疗。心理治疗目前还不为
大部分人正确地认知和接纳。很多人可能认为，所
谓的心理治疗就像谈心聊天，不会有什么效果，但
事实上，心理治疗远非大家所认知的那么简单。专
家建议有治疗需要的职场人士，静下心来，遵从资

质可靠、训练有素的心理咨询师严格、科学地引
导，聆听源自心灵的声音，观念一定会有所改观。

误区三：抑郁症只是个人的事情
尤其需要提醒大家，抑郁症所特有的抑郁情

绪具有强烈的传染特性，它不仅会影响你的生活
和工作，还会对你身边的人造成影响，使他人产生
抑郁情绪。同时，一旦患上抑郁症，患者会变得脾
气很大，常常莫名其妙对旁人发脾气，给他们造成
心理上的伤害。另外，抑郁症势必让你的工作效率
下降，缺勤旷工增加，对组织造成损失。在家庭中，
抑郁症会带给家人很大的情感精神负担，也会给
家庭造成经济上的损失。身心健康，是对自己和身
边的人的双重关爱。

误区四：抑郁症是不治之症
社会上目前对抑郁症的报道很多，人们视其

为洪水猛兽，认为一旦患上就没救了。事实并非如
此。抑郁症虽然难以治疗，但是目前已经研究出效
果比较理想、副作用比价小的抗抑郁药物，经过治
疗，抑郁症可以获得缓解。 （吴 晶）

沙发，是现代家庭生活中不可或
缺的家居用品。对于每个奔波忙碌的
现代人来讲，回家被一张宽大厚实的
布艺沙发包裹都是一份安全与慰藉。
但是，你或许不知道，沙发对于不同的
人来讲，“坐”法也大不相同。

儿童：把沙发当床睡，危险！
儿童不宜久坐沙发，更不能把沙

发当作床睡在上面。因为长时间坐在
或躺在沙发上，如果姿势不当，沙发会
向肌肉组织施加某种不正常的张力和
压力，久而久之，会造成骨胶原过量生
长。骨胶原过量生成，就会起反作用，
引起肌肉疼痛，日久天长，会影响骨骼
的正常发育。

成年男子：久坐沙发影响生育
研究表明，男士长期坐沙发影响

生育。人本来的坐姿是以臀部坐骨作
为支撑点的，这时阴囊轻松地悬挂于
两腿之间。如果坐在柔软的沙发上，
原来的支撑点随之下沉，整个臀部随
之陷入沙发中，沙发的填充物和表面
用料就会包围、压迫阴囊。当阴囊受
到过久压迫时，会出现静脉回流不畅，
淤血严重时可导致精索静脉曲张，影
响到男子的性功能和生育。因为精索
静脉曲张时,睾丸新陈代谢产生的有
害物质不能及时排出，也得不到足够
的营养,就会使睾酮减少。睾酮是维
持男子性功能和产生精子的动力，一
旦缺乏，势必导致男子性功能障碍和
不育。

再则，精子生成需要适宜的温度，
阴囊悬挂于身体表面，通过自动收缩、
松弛调节温度,以保障精子正常生成
的温度。过久坐在沙发上，阴囊被包
围受压，不能正常进行温度调节，会导致睾丸温度上升。睾
丸生精细胞对温度非常敏感，温度过高，不利于精子的生
成，这也会影响到生育。因此，男子不应长时间坐沙发，最
好在沙发上铺上硬坐垫，以改善阴囊和睾丸的温度调节和
血液循环，从而保障男子的性功能和生育功能。

专家介绍，主要从两个方面留意，一是每次坐沙发的时
间不宜超过1小时，必须久坐时，应每隔半小时左右就站起
来活动几分钟。二是要选购好的、各部位的尺寸应符合人
体工程学要求的沙发。

孕妈咪：久坐沙发不利分娩
很多孕妈咪由于身体不适或笨重，常喜欢懒散地斜倚

在松软的沙发里，一坐就是好半天，这样有很多不利之处。
在沙发里久坐会使孕妈咪坐姿不恰当，导致伞身肌肉

紧张并受到压迫，骨胶原过量生长，而骨胶原是连接肌肉组
织的支撑纤维。正常情况下，它具有保持肌肉组织的弹性的
功能，但过量生长就会压迫神经、血管甚至侵入肌肉组织。
这样会使肌肉组织萎缩，还会引起肌肉疼痛，尤其是使腰部
肌肉处于被牵拉状态，可导致肌肉韧带受损，不利于分娩。

孕妈咪适宜坐在小椅子上，它不会使身体姿势出现太
大变形。不过，坐时应背部紧靠在椅背上，使全身肌肉放
松，臀部紧靠椅背下部，但最好也不要时间太长。

老年人：硬质沙发更适合
选择沙发的软硬因人而异。一般来说，年轻人在外忙

碌了一天，身体的每个关节都需要轻松舒展一下，此时坐在
松软舒适的沙发上是最适宜的。而中老年人肌体、骨骼比
年轻人老化，不适合长时间坐松软的沙发，应选择硬一些的
沙发。 （杨 帆）

进入腊月，年关到，很多老年朋友既高兴又害怕。高兴
的是团圆欢乐的春节就要来了，害怕的是自己的身子过不了
年关。年关真的是老人们的一道坎儿吗，老年朋友又该怎样
安全过关呢？

作息关 腊月里亲朋聚会，人来人往，老年人正常的生

活规律容易被打乱。而老年人自身的调节功能下降，当生
活规律被打乱，不仅疲劳不易消除，还容易旧病复发。人
在高兴或激动时，往往对疲劳和不适的感觉有些“迟钝”，
应特别注意。所以，老年人一定要保持正常的生活规律，家
人也要给以支持和督促。搓麻将、看电视等娱乐要控制时

间，玩一会儿就休息。患有慢性病的老人，切莫因为过年而
忘记服药。

饮食关 儿女回家过节，老人一定准备了美酒佳肴。看
着儿女们吃得高兴，老人也胃口大开，吃的喝的比平时都要
多。但老年人的消化功能减退，吃得过饱容易造成消化不良
等胃肠道疾病。老年人的肝脏解毒功能差，承受能力弱，饮
酒稍过量即易醉。而且老年人的胃黏膜萎缩，受到过量酒精
的刺激易引起急性胃炎、胃出血等。老年人饮酒过量可能诱
发心脑血管意外，因此饮酒时千万不要过量，饮酒也尽量少
喝白酒，适当饮点葡萄酒、啤酒、米酒或者低度白酒即可。

意外关 老年人在过节期间往往是很累的。料理饮食、
采购、操持儿孙穿戴、布置美化房间、迎来送往等，常搞得
筋疲力尽。如果再患有慢性疾病，折腾起来极容易发生意
外。 意外主要有三种情况，一种是外出采购或探亲访友，
这时一定要有家人陪同，选择合适的交通工具，即使距离相
近，冬季天冷路滑，也要注意穿防滑鞋，拄拐杖。二是提防
家中意外，如在布置房间时不要登高，不要动作幅度太大，
洗澡的时候注意空气流通、地面防滑，提防在浴室发生意
外。三是提防情绪意外，家人团聚，不要大喜大悲，诱使心
脑血管疾病发生。

团圆关 南京媒体曾有报道，一家人过节时老人还乐呵
呵的，但当天上午儿女再回母亲家中，却发现老人上吊自杀
了。春节前后空巢老人轻生的不在少数，好在大多都被及时
发现给救下了。究其原因，主要是不少老年人患上了先焦
虑、后抑郁的“分离综合征”。作为“留守老人”，好不容易
等到过年一家人团聚，这时候的老人会因为孩子“过几天又
走了”而产生很强的焦虑心理。当孩子真的再次离开，家里
一下子又变得冷冷清清，这种巨大落差会导致老人心理崩
溃。因此，建议子女过完节离家后，多给老人打电话，随时
关注老人的情绪变化，通过交流来缓解“分离综合征”。过
节后的一段时间，要常回家探望老人。

（关 安）

注意 四件事注意 四件事
平安 度年关平安 度年关

降脂抗衰老方冬季，老年人易
发“夜间低血糖”

抑郁症四大误区心理空间
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