
世界卫生组织的一项研究证实，孩子的生
长发育有显著的季节性，其中春季（3~5月）长
得最快，生长速度是秋季的2倍多。

为什么春季宝宝身高增长快呢？
宝宝长高缺少不了钙，而钙的吸收必须有

维生素D的协助。一年中，春天阳光中的紫外
线含量是最高的，晒太阳、接受紫外线的照射，
是获取维生素D最简单而又最重要的方法。
紫外线的照射让宝宝体内的维生素D转化成
维生素D3，从而促进胃肠道对钙的吸收，使孩
子骨骼长得更好、更快。

春季人体新陈代谢旺盛，血液循环加快，
呼吸功能、消化功能都有明显的加强，为宝宝
的身高增长创造了“黄金条件”。

春季宝宝长高，这些问题家长需要注意。
充足优质的睡眠。绝大部分生长激素是

在夜间熟睡状态下分泌的，深睡眠时间越长，
生长激素分泌的量就越多，孩子长得越高。

充足的营养。摄入营养丰富，才能给身高
的增长提供更坚实的营养基础。可重点补充
几种元素，比如蛋白质、维生素、矿物质（钙、
镁、磷、铁、锌等）。

适当的运动。孩子经常参加体育锻炼，可
以改善血液循环，同时能够刺激骺板和骨
骼，促进生长激素分泌，使骨骼生长更旺
盛，从而促进孩子身高的增长。可做一些跳
跃运动（如摸高、跳跃、跳绳、打篮球等），
能够牵拉肌肉和韧带，刺激软骨增生，对脊
柱和四肢骨骼的增长有很大帮助，也可以做一
些拉伸运动（如引体向上、游泳、伸展体操等），
可以拉伸脊柱、促进骨骼的生长，从而使儿童
的身体不断长高。 （黄晓雪）
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31.什么是国家免疫规划？
答：免疫规划是指根据国家传染病防治规划，使用

有效疫苗对易感人群进行预防接种所制定的规划。按照
国家或者省、自治区、直辖市确定的疫苗品种、免疫程
序或者接种方案，在人群中有计划地进行预防接种，以
预防和接种特定传染病的发生和流行，提高居民健康水
平和卫生文明水平。目前，国家免疫规划的疫苗包括：
乙肝疫苗、卡介苗、百白破疫苗、脊髓灰质炎疫苗、麻
疹疫苗、白破疫苗、麻风腮疫苗、流脑A群疫苗、流
脑A+C群疫苗、乙脑疫苗、甲肝疫苗、钩端螺旋体疫
苗、流行性出血热疫苗、炭疽疫苗等。这些疫苗可用于
预防乙型肝炎、结核病等15种传染病。其中有的疫苗
是在流行区才接种，如：钩端螺旋体疫苗、流行性出血
热疫苗、炭疽疫苗等。

32.怎样建立预防接种证？预防接种证有什么用？
答：新生儿出生后一个月内家长尽早携带《新生儿

首次乙肝疫苗和卡介苗接种登记卡》，以及《出生医学
证明》等材料，到居住地的乡镇卫生院或社区卫生服务
中心申请领取接种证和建立儿童预防接种档案。接种证
是个人规范接受免疫接种的记录和凭证。当儿童的基础
免疫与加强免疫全部完成后，家长要长期保管好接种
证，以备孩子入托、入学、入伍或将来出入境的查验，
千万不要丢失。 （待 续）

国家基本公共卫生服务项目（100问）

白城市卫生计生委
白城日报社 主办

【处方】前胡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，生姜两
片。

【制用】每日一剂。上方药煎二次，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）

《素问》中说，春季是推陈出新、生命萌
发的时令。天地富有生气，万物欣欣向
荣。人们应该早些起床，披散头发，解开衣
带，使形体舒缓，放宽步子，在庭院中漫步，
使精神愉悦，胸怀开畅。此时，正是一年之
中养生的大好时机。

温补阳气 肝为先
中医认为，在春季，肝气旺盛而升发，

人也应当精神焕发。可是，如果肝气升发
太过或是肝气郁结，会损伤肝脏，到夏季将
发生寒性病变：女子会出现面色无华、长斑
长痘等症状；男子会萎靡不振、毫无生气。
因此，春天应当加强对肝脏的保健。

保持心情愉悦。肝气抑郁不舒，就会
双肋胀痛。中医说“怒伤肝”，即人在大怒
的时候，气血上涌，严重的时候可能会导致
昏厥。保持心情愉悦，能调和五志，保持中
庸，也能养肝。

敲胆经。胆经位于身体外侧，是十二
经脉之一。每天敲打胆经，即双手握拳稍
微用点力敲打左右大腿外侧各50次，能加
速胆汁分泌，提升肝脏的功能，对养肝有
益。

伸懒腰。人体困倦疲乏的时候，气血
循环缓慢，这时若舒展四肢，伸腰展腹，全
身肌肉用力，并配以深呼吸，有吐故纳新、
运气活血、通畅经络关节、振奋精神的作
用。伸懒腰后，血液循环加快，全身肢体关
节、筋肉得到了活动，从而达到保健效果。

增甘少酸 护好脾
春季不仅要养肝，还要护脾。初春时

节，有的人经常抽筋、腹泻、困倦，这种情形
叫做“肝旺脾虚”。五行中肝脏属木，脾脏属
土，二者相克。肝气过旺，气血过多地流注

于肝经，脾经就会显得虚弱。脾主血，负责
将血液灌溉至全身，脾虚会导致供血无力。

中医认为，春天是肝旺之时，多食酸性
食物会使肝火偏亢，损伤脾胃。应多吃一
些性平味甘，富含蛋白质、维生素和矿物质
的食物，如瘦肉、禽蛋、牛奶、蜂蜜、豆制品、
新鲜蔬菜、水果等，帮助人体发寒散邪，扶
助阳气。

亲近绿色 调心神
春季人体肝阳偏旺，肝木生心火，容易

导致心神失养。中医理论中，阴阳失调、心
血瘀阻或是肝火大动、痰火扰心时，心神就
会失去安宁，表现为心悸、恐慌或者烦躁、
抑郁。因此，春季应重视养心调神。

调神，最主要的方法就是接近大自
然。常到绿色环境中呼吸新鲜空气，以及
常食含叶绿素多的蔬菜、水果。

春光明媚，应外出到大自然中，登高赏
花，踏青问柳，置身于鸟语花香的春光中，
舒展一下浑身的筋骨，这会使人神清气
爽。此时，不宜孤眠独坐，自生郁闷，以免
扰乱心神。

要想保持精神愉悦，还要培养开
朗豁达的性格和“知足常乐”的生活态
度，保持良好的人际关系，可帮助人产生
安全感、舒适感和满意感，心情自然恬静
舒畅。 （吕宛）

治小儿春季咳嗽方

英国一项最新研
究指出，终生有规律
地运动不仅有益身体
健康，还能减缓衰老
速度。

英国伦敦大学国
王学院、伯明翰大学
等机构研究人员在新
一期《衰老细胞》杂志
上报告说，他们对
125 名身体健康、年
龄在55岁至79岁之
间的业余骑行爱好者
展开了一系列测试，
并将结果与一组身体
健康但不经常运动的
成年人对比。吸烟、酗
酒、高血压以及有其
他健康问题者被排除
在这项研究之外。

研究发现，定期
运动的骑行爱好者肌
肉质量和力量并未因
年龄增长而减小，体
脂肪和胆固醇水平也
没有随年龄的增长而
增加。此外，男性骑行
爱好者的雄激素分泌
仍保持在较高水平，
意味着他们或许可以
避免经历明显的男性
更年期。

研究还发现，骑行爱好者的
免疫系统似乎也没有衰老迹象，
胸腺产生的“免疫武器”T细胞数
量与年轻人一样多。T细胞是免
疫系统与病毒和癌细胞等作战的
主力。一般来说，随着年老体衰，
胸腺功能会逐渐退化，产生的T
细胞数量也随之下降。

伯明翰大学教授珍妮特·洛
德说，该研究结果表明，应鼓励人
们终生定期锻炼。 （武汉）

春季养好升发之气

春暖花开，正
是踏春好时节，许
多市民喜欢采摘野
菜尝鲜。医生提醒，
虽然野菜味道清新
可口，但随意乱吃
可引起中毒、过敏
等严重后果。尤其
要注意的是，不少
野菜属于光感性植
物，吃后晒太阳容
易过敏。

“光感性植物
食用之后再晒太
阳，会增加人体对
紫外线的吸收，极
易诱发日光性皮
炎。”武汉市中心医
院皮肤科副主任医
师高英介绍，由于
每个人的体质不
同，对紫外线敏感
度高的人，吃野菜
后晒太阳就会过
敏。但是，每个人的
过敏程度也是不相
同的，轻者会出现
瘙痒、红肿、红疹，
严重者甚至会出现
水疱。

专家提醒，像
荠菜、香椿、马齿
苋、灰灰菜等野菜
都是光感性植物。
不过，市民也不用过于担心，这
种情况可以预防。

专家建议，有过敏病史的
人，尽量少吃光感性强的野菜。
吃完野菜后尽量不在外活动，
减少强光的照射，最好晚上食
用野菜。春季采摘野菜须谨慎，
不认识的野菜不要乱吃，以免
误食引起中毒。 （新华）
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春季做好营养补充 宝宝身高“猛蹿”

每周一方每周一方

你知道吗你知道吗

蔬菜烹饪过度会损失其中的营养物质，这种
报道经常会出现在各大媒体上，那么蔬菜到底该
如何保留住营养元素呢？专家推荐了生吃，并表
示蔬菜生吃有助于防病，甚至是抗癌。专家介
绍，在人类的进化过程中，从消化器官的构造到
整个机体的生理反应，都是适合生食的。随着食
物的丰盛，将蔬菜加热熟吃，通过同肉类等其他
食物搭配，用炒、炖、蒸等手段做成花样繁多的
美味佳肴，不过是数百年的事情。近二三十年
来，在一些国家，掀起了一股返璞归真的生吃蔬
菜风。原因是一些研究表明，适当生吃蔬菜对健
康有利。

蔬菜加热过程中维C损失最大
在制作蔬菜过程中，很多人把握不好烹饪的

火候，以至于最终使蔬菜中的维生素损失殆尽。
专家介绍，蔬菜含有多种人体需要的营养素，在
加热烹调过程中，水溶性维生素会遭受一定的流
失，其中损失最大的是维生素C。维生素C有遇热
会被破坏的特性，蔬菜做熟后，所含的维生素C
至少损失50%，甚至100%。人缺少维生素C会齿
龈出血，导致免疫力下降，容易生病。

生吃蔬菜有助防病
美国相关研究表明，常生吃蔬菜的人，头脑

清醒，心情安稳，有85%的人感觉比以前身轻体
健，少去医院。生吃蔬菜饱腹感比熟吃强，有助
减肥。韩国的一项对比研究结果是：常吃生食的
人中有94%的人感觉自己健康，吃熟食的人只有
36.5%的人感觉健康，而其中51.3%的人已患有了
胃肠道疾患、贫血、糖尿病、高血压病、肝脏疾
病、便秘等。

专家介绍，生食蔬菜能充分发挥所含有的植
物化学物质保健作用。比如，新鲜蔬菜含有一种
被称作“干扰素诱生剂”的物质，它能刺激人体
细胞产生干扰素，进而能抑制肿瘤细胞的生长。
而这种“干扰素诱生剂”也有怕热的特性，在做
熟后的蔬菜中所剩无几。山东省胃癌的发生率在
北方诸省最低，究其原因，即是居民有用生大葱
和其他生菜佐餐的习惯。

夏天更宜适当生吃
专家介绍，蔬菜生吃还能避免中式烹调常有的油腻，有一股自然

的清香味，对习惯于熟食的人，是一种口味调节。国内一些专家认
为，适当生吃蔬菜在夏天尤其值得提倡。因夏天气温高，人的饮食宜
清淡少油腻，且身体需要更多的维生素C，生吃蔬菜则可满足这一要
求，有利于增强热天变得衰弱的机体免疫力。

在北方的夏天，最适合生吃的蔬菜品种是：萝卜、生菜、青椒、卷心
菜、花菜、洋葱、大葱、香菜、西红柿等。那么，每天生吃多少合适呢？观
点不一。专家建议：正常成人若每天吃蔬菜500克，其中有100~150
克用做生吃就可以了，体质虚弱者则宜少吃。

生吃一定要注意卫生
专家表示，不是所有的蔬菜都适合生吃，如蚕豆、黄花菜、土

豆、菠菜、竹笋、茭白等，或是含有某种毒素，或是含有太多草酸，
就需要加热才能破坏或去除。中国人生吃蔬菜的传统方法是蘸酱，以
及加醋、芝麻酱等调料做凉拌菜。将蔬菜与水果一起做蔬果沙拉，也
不失为一个好吃法。

专家提醒，生吃蔬菜的过程中一定要注意卫生问题，生吃的蔬菜
一定要选择无污染的，最好是选择市场上有绿色或有机食品标识的产
品。另外，清洗蔬菜应在流水下冲洗，切后再用凉开水过一下。

（岛晨）
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大多数人出现便血的情况时，首先会
以为是痔疮犯了，不当回事儿。大连市第六
人民医院肝病五科、消化内镜科主任綦盛
麟提醒：一旦出现黑便，对于肝病患者来
说，应引起重视，有可能是消化道出血的早
期症状。

总想上厕所、排便发黑肝硬化患者要
警惕

綦盛麟主任介绍，黑便是由于血液在
肠内停留时间较长，血中的红细胞破坏后，
血红蛋白在肠道内与硫化物结合形成硫化
亚铁，使粪便呈黑色。而硫化物刺激肠黏

膜分泌大量黏液，附着在粪便外层，看起来
粪便“油黑发亮”，类似柏油，故又称“柏油
样便”。此时血液积存在肠道中，会刺激肠
蠕动就会使便意明显，大便次数明显增多，
粪便有时会有血腥味。

綦主任提醒，消化道出血早期、出血量
较少时一般无痛感，若肝硬化患者无诱因
出现大便颜色发黑时应提高警惕，极有可
能是门静脉高压性胃黏膜病变、肝硬化并
发溃疡出血及食管胃底静脉曲张破裂出血
的症状。

呕血一般会出现黑便，出现黑便不一

定呕血
綦盛麟主任介绍，呕血与黑便是上消

化道出血的典型症状，呕血和黑便的鉴别
诊断对上消化道出血的诊治至关重要。一
般说来幽门以下部位出血易出现黑便，而
幽门以上部位出血易致呕血，并且与出血
量有关。患者出现呕血一般都伴有黑便，而
黑便不一定有呕血症状。

另外，消化道出血还有可能与血液疾
病有关，新生儿出血症、血友病、白血病、再
生障碍性贫血、血小板减少及过敏性紫癜
等，也有可能引起大便颜色发黑。

有肝硬化病史的患者应养成观察大便
颜色的习惯，如发现自己大便发黑或“疑似
便血”的症状，排除食物及药物等导致的大
便颜色改变后，应尽快到医院就诊。如伴有
呕血、头晕、心悸、出冷汗、全身乏力等表
现，应立即卧床休息，禁食水，将头部偏向
一侧，以免呕吐物误吸入气管内导致窒息，
并及时住院进行诊疗。

有些东西吃了后可能会排出假“黑
便”

綦主任说，食用动物血（如血肠、血
豆腐）、动物的肝脏和较多的肉类时，大
便的颜色呈暗褐色、黑色或是红色，调整
饮食或素食3日后，大便颜色转为正常。
另外，服用某些药物，如口服补血的铁
剂、治疗胃病的铋剂和某些中药等，也可
以引起大便颜色发黑，但一般为灰黑色且
无光泽。 (海力)

排便发黑 当心是消化道出血

“点点鼠标，日赚数百”“随手转发，月薪过万”……在
“金三银四”的求职高峰期，网络招聘诈骗也进入高发季。
深圳市公安局反电信网络诈骗中心提醒，网络平台已成
为求职应聘的重要途径，但其在给求职者和招工企业带
来便捷的同时，也成为一些不法分子编织陷阱的“理想”
场所。

据深圳市反电信网络诈骗咨询专线统计，2017年全
市共接网络诈骗类警情近3万宗，其中涉招聘诈骗警情
5000余宗。网络招聘诈骗包含的类型主要有招打字员、
刷单、点赞、推广、做家教、加工、代理等其中刷信誉案发
最多，有500余宗。

深圳市反电信网络诈骗中心负责人王征途表示，求

职者通常是加微信、QQ来接受兼职任务，招聘者也是通
过社交软件来给报酬，双方不签订劳动合同，没有任何保
障。一旦对方将应聘者拉黑，应聘者就会遭受损失。

王征途提醒，求职者不要因找工作心切而掉入不法
分子的圈套中。在求职过程中，要注意保护好个人信息。
如果用人单位要求出示毕业证、学位证、身份证，请务必
标注“仅用于某年某月某日某公司求职”，以防被不法分
子用作贷款等别的用途。

另外，求职者如果遇到招工诈骗，要记得保存相应的
证据，并提交给相关的职能部门，配合相关部门对招工诈
骗的团伙进行打击。 （新深）

警方提醒：求职者在网络应聘需谨慎求职者在网络应聘需谨慎

健康提醒


