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每周一方

12.建立居民健康档案有什么好处？
答：对于居民个人，建立健康档案可以了解和掌握本

人健康状况的动态变化情况。居民看病时，医务人员通过
查看健康档案信息，可以了解居民的健康状况，存在的危
险因素，所患疾病的检查、治疗及病情变化情况，从而，对
居民的健康状况作出综合评估，采取相应的治疗措施，进
行有针对性的的健康指导，更好地控制疾病的发生、发
展。健康档案还将逐步实现计算机化管理，到那时，居民
无论是在基层医疗机构还是到大医院就诊，可以通过计
算机查看健康信息，减少重复检查、用药，降低医疗费用。
医务人员通过对社区居民健康档案的分析，还可以发现
本辖区居民的主要健康问题，以便采取有效地防治措施。

13.怎样建立居民健康档案？
答：在居民到乡镇卫生院、村卫生室、社区卫生服

务中心（站）就诊、咨询，或接受群体卫生调查、疾病
筛查、健康体检等服务时，由基层医务人员负责为居民
建立健康档案。根据工作需要，医务人员还会走进社
区、家庭开展建档工作。

14.居民健康档案包括哪些内容？
答：（1）个人基本情况。（2）健康体检记录。（3）儿

童、孕产妇、老年人与主要慢性病患者的健康管理记录。
（4）患病就医时的有关接诊、转诊、会诊与住院等住院医
疗卫生服务记录。 （待 续）
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许多长辈都知道，给宝宝买鞋是一件需要重视的
事，因为合不合脚、舒不舒服只有宝宝自己知道，如
果能给宝宝选一双合脚、有弹性的鞋子，宝宝会走得
更好，跌得更少。

鞋底
一般来说，宝宝刚学会走路时，鞋底越薄、越有

弹性，就越好。帮宝宝选购鞋子时，先用手折一折，
看看柔韧性。无论是橡胶鞋底还是皮革鞋底，关键是
柔韧性。如果用手很难把鞋底折弯，就不要考虑买。

鞋跟、鞋面和侧面
从孩子第一双鞋开始，就选择有一点跟的那种，

能防止宝宝往后摔倒。
此外，鞋面和侧面在宝宝走路时应该容易起皱，

否则就说明不够柔软。
有经验的人会测量宝宝站着时两脚的尺寸，注意

宝宝走路时脚的球状部位的弹性，检查脚趾的空间和
脚跟的滑动，这样能更好地选一双合适的鞋子。

（赵 怀）

在多数家庭，节日餐桌永远是鱼肉满桌、菜
肴超量，冰箱都已经容纳不下过多的剩菜剩汤
了。剩菜吃光不利于健康，全部扔掉又浪费，不
妨将其分成三类：剩菜、剩主食和剩汤，用不同
方案来处理。

荤菜 分类小份保存
在荤菜中，最应先吃完的是水产品。因为，

其中的蛋白质特别容易被微生物分解。而且研
究表明，虾、蟹、贝类等水产品常会被耐低温的
微生物污染，这些食物烹调通常又以鲜嫩为上，
加热时间较短，如果热不透，未能杀死所有微生
物，即便在冰箱中冷藏，也有致病微生物繁殖的
风险。

鱼、肉、蛋类荤菜宜分装成一次能吃完的小
份，在冷藏室里可保存两天左右，若放入冷冻
室，可保存一周以上。每次取出一份，彻底加热
杀菌后食用。荤菜再次加热时，虽然损失了一些
B族维生素，但蛋白质和矿物质能完全保留，口
味也没有明显变化。

如果剩菜数量和种类较多，用盘子储藏往
往不能有效利用冰箱空间。建议提前准备一些
容积较小的方形、长方形保鲜盒。装盒时按照
一次能吃完的量分装，每次取一盒剩菜加热，
其余仍然放在冰箱深处冷藏，避免反复加热、
反复剩菜。

相比而言，蔬菜在储藏过程中容易产生亚
硝酸盐，其中的抗氧化成分和维生素C、叶酸等也损失严重，如果反
复加热，蔬菜颜色变暗，质地软塌。所以，建议尽量一餐吃完。特别是
不便加热的凉拌蔬菜，最好别剩。

主食 米饭冷藏面食冷冻
节日期间菜品花样繁多，主食则被放在角落不被重视，往往都被

剩下了。如果剩了米饭，而且下一餐还吃不完，可以分成两份放入冷
藏室保存。第二餐先取出一份，加入黑芝麻、红枣、燕麦、莲子等配料
煮粥；也可以加嫩豌豆、香菇丁、蔬菜碎、肉末、鸡蛋等配料一起做成
炒饭。这样不仅能充分利用剩饭，还能得到更丰富的营养。

如果剩了饼、馒头、包子、饺子等容易变干、变硬的面食，应该分
成一次能吃完的量，装入保鲜袋或饭盒中。其中一份放在冷藏室第二
天吃，其他则放入冷冻室冻藏。需要食用时取出蒸热即可，口感新鲜
如初。

肉汤 煮沸盖严凉后冷藏
剩鸡汤、肉汤体积大，冰箱里往往放不下。最简单的方法是，把锅

里的汤重新煮沸杀菌，然后盖严盖子，小火继续煮几分钟，关火，绝对
不开盖，这样可以把汤安全放到第二天早上而不腐败。如果剩汤量较
少，可在煮沸后及时装入盒中，松松地盖上盖子，待凉到室温时盖严，
放入冷藏室保存，次日再把汤煮沸就能放心享用了。剩豆浆、剩米糊
等液体食物，也可采用同样的方法来保存。 （孙 丽）

春节将至，各种聚会也逐渐多了起
来。“无酒不成席”，喝酒成为很多人社交中
绕不开的一环。如何将喝酒对健康的伤害
降到最低？先让我们来看看酒精伤身的几
个真相。

真相一：酒精没有任何营养价值，其热
量高于碳水化合物和蛋白质。1克酒精在
体内将代谢产生7千卡热量，相同重量的
脂肪、碳水化合物和蛋白质分别为9千卡、
4千卡和4千卡。需要说明的是，酒精没有
任何营养价值和生理作用，故营养学称之
为“空热”，即空的、没有价值的热量。另
外，酒精在体内不会转化为脂肪，也就是
说，单纯喝酒并不会使人变胖，但它会影响
脂肪和碳水化合物等转变为热量，喝多了
会间接导致发胖。

真相二：酒精在胃里就可以被吸收，空
腹喝酒很伤胃。酒精不需要经过消化酶的
分解，进入人体后，大约20%在胃内被吸
收，其特点是：空腹时吸收快，胃内有食物
时吸收慢；啤酒比白酒吸收慢；胃内酒精浓
度低时吸收快，浓度过高，胃黏膜遭到破
坏，吸收慢。也就是说，空腹时酒精吸收
快，人很容易喝醉，对胃肠道伤害更大，容

易引起胃出血、胃溃疡。其余的80%会进
入小肠，过量的酒精也会损伤肠黏膜。

真相三：酒精会随血液进入全身器官，
饮酒过量伤全身。比如酒精会让中枢神经
处于兴奋或抑制状态，严重者可导致呼吸、
循环系统及肝功能障碍，甚至因中枢神经
麻痹死亡；酒精不仅会导致酒精性心肌病、
高血压等，更会造成心梗、脑梗突发；在大
量酒精的作用下，全身血液循环加快，容易
使眼睛充血，损害视网膜。

真相四：大部分酒精在肝脏代谢，醉酒
对肝脏的伤害不亚于肝炎。90%以上的酒
精在肝脏代谢，肝脏内的氧化酶以每小时处
理6~7克的速度把酒精分解成水、二氧化碳
和糖。醉酒对肝脏的伤害不亚于得肝炎，而
且醉酒次数多了，真可能患上肝炎。短时间
内大量饮酒导致的中毒，会让肝脏组织因缺
氧而坏死；长期大量饮酒，会引发酒精性脂
肪肝、酒精性肝炎及酒精性肝硬化等。

真相五：酒精代谢会消耗B族维生素，
可能导致情绪出问题。大量饮酒会消耗身
体所储存的水溶性维生素，特别是B族维
生素，因为酒精在肝脏中的代谢需要它们
的帮助。并且，长期大量饮酒会让消化吸
收功能减退，造成体内B族维生素缺乏，带
来情绪不稳、精神不济等问题。

相关链接
几招降低喝酒伤害

要想避免酒精带来的伤害，最简单的
方法就是不喝酒。不得不喝时，建议做到
以下几点，将酒精伤害降到最小。

第一，喝酒前吃点东西。这样做，一是
能减少对胃壁的刺激；二是使酒精和食物
混合在一起，降低它的浓度，延缓酒精的吸
收；三是可以摄入酒精代谢所必需的营养
物质。可选择的食物有奶类和豆浆等蛋白
质饮料，苹果、南瓜等富含果胶的果蔬；全
麦面包、杂粮粥等富含淀粉和B族维生素
的食物。

第二，选低度酒，小口慢喝。在同等量
下，高度酒对肝脏等器官的损伤要大于低
度酒。喝酒要慢些，小口喝，一通猛灌不仅
易醉，而且对胃等器官的损伤更大。

第三，不要多种酒混着喝。各种酒混
在一起喝，会让人不自觉地饮酒过量。此
外，两种以上的酒混着喝还会表现出某种

“协同作用”，更容易引起头昏、恶心、呕吐，
以及其他中毒症状，对人体伤害更大。

第四，白酒和黄酒温着喝。在烫热过
程中，甲醇、醛、醚类等有机化合物，会随着
温度升高而挥发掉，同时乙醇也会挥发一
些，使酒的浓度稍有降低，从而减轻对肝脏
的伤害。

第五，喝酒的同时大量喝水。在喝酒
间隙多喝白开水，或喝杯果汁，可以加速酒
精从尿液排出，减少肝脏负担。

第六，控制喝酒的量。中国居民膳食
指南建议，成年男性一天饮用酒精的量不
超过25克，相当于啤酒750毫升，或葡萄
酒250毫升，或52度白酒50克，或38度白
酒75克。成年女性一天饮用酒精的量不
超过15克，相当于啤酒450毫升，或葡萄
酒150毫升，或52度白酒30克，或38度白
酒50克。孕妇和儿童、青少年不宜饮酒。

第七，吃点有助解酒的食物。如果不
小心饮酒过量，带来头痛、眩晕等不适，可
以尝试吃一些有助解酒的食物，如鸡蛋、芦
笋、番茄、香蕉等。 （刘 铁）

进入腊月后，2018年春节的脚步
越来越近了。一些人在期待新年的同
时也发现，这个春节来得比较晚。
2018年春节为何“姗姗来迟”？

天文教育专家、天津市天文学会
理事赵之珩解释说，我国目前同时使
用国际通用的公历（阳历）和中华民族
传统的农历两种历法。其中春节每年
固定在农历的正月初一，但它在阳历

中的日期却不固定。
在阳历中，地球绕太阳公转一周

为一回归年，平年365天，闰年有366
天。而我国传统的农历是以月亮圆缺
变化的周期为依据，一个月约 29.5
天，12个月为353天—355天，比阳历
年少了11天左右。

若是任由农历和阳历间的天数如
此相差下去，那就必然会出现春节在

夏天过的现象。因此，为使得春节在阳
历的时间能保持相对稳定，我国采取
了“19年7闰”法，即在19个农历年中
加上7个闰年。这样，如果上一个农历
年没有闰月，那么下一年的春节就会
比上年提前11天左右；如果上年农历
有闰月，下一年的春节就会比上年推
迟19天左右。

由于2017农历丁酉年（俗称鸡
年）有个闰六月，全年384天，比公历年
多出19天。因此，2018年农历戊戌年
（俗称狗年）春节要比2017年推迟19
天。2017年的春节在1月28日，2018年
的春节自然就落在了2月16日。由于
2018年是个平年，全年354天，比公历
年少11天，因此，2019农历己亥年（俗
称猪年）的春节就落在了2月5日。

天文专家表示，农历春节与阳历
对应日期变动较大，“早春节”和“晚春
节”能相差整整30天。就本世纪而言，
最晚春节出现在2月19日，因此，今
年的春节还不是“最晚”。 （周 健）

年夜饭对每个家庭来说都是隆重的，年夜饭的寓
意要美好，滋味要充足，造型要漂亮，营养要丰富，
还要放入最重要的“亲情佐料”，让家人感受到这份爱的
味道。

凉菜篇
根据惯例，爽口不腻，色泽艳丽的凉菜最先上桌。

准备一、二个清凉爽口的凉菜，一定会在丰盛的家宴
上，受到家人的喜爱。

如意羊肉羔 原料：羊肉300克、白萝卜150克、
姜4片、葱3段、鱼胶粉15克，生抽适量、糖15克、八
角2粒、桂皮1片、花椒15克、蒜1头。

做法：1.将羊肉及白萝卜放入沸水中煮约1小时，用
筷子一插，轻松扎入羊肉，表明已经熟了。

2.取出羊肉用水冲洗、沥干，白萝卜取出不要。用
油爆香姜、葱及羊肉，加入酒和生抽、糖、八角、桂
皮、花椒、蒜煮沸，转小火煮至汁液剩下250ml。

3.取出羊肉，切成小块放在容器内。
4.将步骤2剩余的汁液倒入鱼胶粉拌匀，煮至溶解。
5.将煮好的汁液过滤，倒入盛有羊肉的容器内晾凉，

冷藏至凝固，切成大块即可。

鱼肉篇
年年有余是好的兆头，所以年夜饭的菜单上一定要有

鱼，取年年有余之意。
清蒸鲈鱼 原料：鲈鱼、胡萝卜、火腿、蒸鱼豉油、盐、

胡椒粉、葱丝、红椒丝、姜、油。
做法：1.鱼切花刀，盐、料酒、胡椒粉腌渍。
2.在鱼肚子里放入火腿、胡萝卜、姜丝。
3.蒸锅水开后放入盘中上屉，蒸5至8分钟（根据鱼大

小，别为了图嫩而蒸过短的时间）。
4.关火后，别打开锅盖，利用锅内余温“虚蒸”2分钟后

立即出锅，将蒸鱼豉油淋遍鱼身，再随意摆上几根散葱丝，
泼上少许热油即可。

猪肉篇
猪肉隐含珠圆玉润之意，也预示着明年的日子滋滋润

润、红红火火。
家常大肉丸 原料：半肥半瘦猪肉馅、荸荠、花椒、大

葱、姜、五香粉、盐、肉汤、鸡蛋、八角。
做法：1.荸荠洗净去皮，用刀拍碎。
2.葱姜切末泡沸水，花椒也泡在沸水中。
3.肉馅里加入荸荠、鸡蛋，顺着一个方向打，加入盐、

五香粉。
4.一边顺着一个方向搅馅，一边一点点加葱姜水、花

椒水，直至肉馅微微上劲儿。
5.盘子底部抹上油，将搅好的肉馅用手做成大丸子。
6.煎锅里放入少量的油，将丸子在锅里慢慢滚动略煎

一下，轻轻取出待用。
7.锅内高汤放入葱姜八角大火煮开，将煎好的丸子放

入汤内。
8.再将汤连丸子放入大碗中，上锅开锅后，中火蒸45

分钟即可，出来后可以撇去一点浮油、拣去葱姜八角。
主食篇
一桌宴席中，主食必不可少，不过主食也要吃得健康

才行。
无油八宝饭 原料：白糯米4份、红豆1份、紫米1份、

小米1份、大黄米1份，葡萄干、红枣、花生、芝麻适量。
做法：1.先把红豆浸泡24小时，紫米和红枣浸泡一夜。
2.再把这3种原料和其他原料一起放入电饭锅中，用

煮饭程序煮熟。
3.最后把芝麻炒香，撒在饭的表面上。口味自然香甜，

口感柔美黏软，营养素和膳食纤维丰富。 （叶 洲）

【处方】大青叶5g，荆芥3g，薄荷2g，川贝母7.5g，紫苏叶
3g，炒杏仁5g，甘草5g，石膏10g，芦根7.5g，生姜两片。

【制用】每日一剂。上方药煎两次，共煎得药液50毫升。过滤
或沉淀分3次温服。

【功能】宣肺解表，清热止咳。
【主治】本方适合2~3岁以下的儿童，证见感冒风寒发热咳嗽

有痰或无痰。
【注意】可根据小儿年龄药

的剂量适当增减。（白城市中医
药老科协：王文卿）

为顺顺利利、快快乐乐地度过
新年，我们应该注意一些春节注意
事项。

1.春节期间,大家为了迎神祭
祖，都会鸣放鞭炮，很多小孩子也
比较喜欢放炮，但是，如果稍不注
意，就有可能造成失火或者炸伤。
所以，家长在给孩子选择鞭炮的时
候，尽量选择比较安全的产品，远
离易燃物，在放炮的时候注意保护
好眼睛、耳朵。另外，尽量不要在婴
儿面前鸣放鞭炮，以免损伤听力。

2.春节吃饺子是我国北方地区
的习俗之一，有些家庭会在饺子里
包上硬币，如果谁吃到就意味着会
交好运。可是，如果稍不注意就有
可能噎到。所以，如果做这种饺
子，需要尽量细嚼慢咽，吃饺子的
时候，最好先咬开一半。此外，春
节期间，鸡鸭鱼肉也会比较多，不
宜暴饮暴食。骨头、鱼刺也可能会
卡在喉咙里，如果出现这种情况，
不宜擅自急救，最好送往医院或者

求助专门的医务人员。
3.对于高血压、糖尿病、心脏病患者来说，春节

期间，不宜吃太多油腻的食物，以免血压、血糖上升
或者堵塞血管。

4.选择春节出行的也大有人在，人流拥挤，一定
要做好预防措施，防止流感病毒通过飞沫传播。此
外，还要提防水土不服、过敏，以及途中出现的晕车。

5.春节长假，很多人狂欢，也有很多人会觉得没
意思，还有很多人会遭遇到问工资、催婚等情况。这
时候，要注意保持心情愉悦，巧妙地回答这些问题。

假期是美好的，但是总会过完，假期的最后几
天，需要及时收心，准备好迎接新的学习和工作，预
防假期综合征。 （安 康）
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