
《黄帝内经》说：“春三月，此谓发陈。天地俱生，
万物以荣。”此时春回大地，万物生机勃勃，体内阳气回
升，正是调养身体的大好时机。

中医强调“未病先防”，人们应该抓住春季养生保健
的大好时机，学些养生保健知识，对自己的情志、饮
食、起居、运动做适当的调整，将对健康大有裨益。

适当运动，舒展筋骨

在春季，人们应该
进行适当的运动，如踏
青、放风筝、散步、慢
跑等户外活动，在舒展
筋骨、放松形体的同时，
可以与自然亲密接触。在
这个过程中，享受生活，
感受自然的美好，放松紧

张的身心，这些都能有利于人体阳气的生发，促进气机运
行。也可选择一个风景优美的地方游玩，远离城市的喧嚣
和浮华，享受片刻的宁静，让身体闭藏了一个冬天的阳
气，在自然环境中尽情复苏生发。

乍暖还寒，注意春捂

在春季穿衣上首先要
“养阳”，春季是寒冬向暖
春过渡的季节，气候暖气
初生，寒气未尽，气候多
变，昼夜温差大。俗语讲
“春捂秋冻”就是这么一个
适应季节变化的道理。入
春之后衣服不要减得太快，

人们需要一些保暖的衣服来帮助抵御寒邪、保护阳气。另
外，春季穿衣也不能裹得太紧，裹得太紧会阻滞身体气血
的运行，限制身体的舒展，不利于阳气的生发。最后要注意

“防风”，天气见暖，一些爱美的女孩就早早穿上了低腰
裤、超短裙等，这时风寒夹杂，人体容易感受外邪，引
发关节痛、痛经、月经不调等。

睡眠充足，夜卧早起

睡眠是人的
一种生理需要，
一生中有三分之
一的时间是在睡
眠中度过的，所
以说睡眠是人生
的一件大事。人
在睡眠状态下，
身体各组织器官

大多处于休整状态，气血主要灌注于心肝脾肺，高质量的
睡眠可以消除疲劳，恢复体力和精力，睡眠的好坏与人
的心理和身体健康息息相关。

在睡眠方面，春季适宜夜卧早起，具体睡眠时间一
般保持在晚上10点半左右入睡即可。早晨要早起，6点
左右为宜，这样有利于机体内阳气的生长。要有静谧的
睡眠环境，室内空气新鲜，温湿度适宜，床铺舒适，有
利于进入甜蜜的梦乡。

饮食辛温，少酸多甘

在春天的饮食保健
上，很早就有“省酸增
甘”的说法，即少吃酸
食，多增加些甘味的食
物。春天阳气初升，食
甘味能滋养人体的阳
气，有利于人体在春日

旺盛的新陈代谢。在五行上，多食甘味食物，如大枣、
栗子、花生等可以健脾益气。酸味食物有收敛固涩的作
用，不利于肝气的舒展。中医认为，春为肝气当令，若
食酸过多，易使肝气偏亢，克伐脾土，影响脾的运化转
输功能。春季万物生长，要多吃绿色蔬菜和野菜，如香
菜、春笋、菠菜、香椿、芹菜、油菜、蒲公英、荠菜
等，有利于体内积热的散发。忌吃油腻、生冷、粘硬食
物，以免伤及肝脾。

春季养肝，调畅情志

依中医五行理
论，肝属“木”，
与“春”相应，象
征万物勃发。因
此，春天是养肝、
护肝的最佳时节。
在人体中，肝属
木，性喜条达通
畅，肝主疏泄，调
畅气机，具有调畅

情志的功能。春季阳气初升，宜顺应春季升发之气，令
精神也舒展放松，不要总是“紧绷绷”。而且，中医学认
为肝是“刚脏”，易亢易逆，又被称为“将军之官”。所
以，春季保持乐观开朗的情绪，以使肝气顺达，起到防
病保健的作用。学会自我调控和驾驭好情绪，遇到不
快的事要戒怒，并及时进行宣泄，可防肝气郁结。《寿
亲养老新书》里载有十乐：读书义理、学法帖字、澄
心静坐、益友清谈、小酌半蘸、浇花种竹、听琴玩鹤、
焚香煎茶、登城观山、寓意弈棋。学学古人的“十乐”，
对春天养肝大有裨益。

总之，春季养生对维护人体健康有重要意义。应自
然界的变化，调畅气机，推陈出新，养肝护肝，使阳气
充盛，让人体“正气存内，邪不可干”，方可保证在新的
一年里都拥有良好的精神状态。

（方玲）

隔夜饭、隔夜菜、隔夜水、隔夜茶、隔夜
银耳、隔夜肉……不知从什么时候开始，这些
隔夜食物被扣上了“致癌、有毒”的罪名。到
底哪些隔夜食物不能吃？

隔夜饭菜，主要是隔夜蔬菜、隔夜肉、隔
夜银耳汤等，说其不能吃的理由是会产生亚硝
酸盐，导致癌症。其实，亚硝酸盐并没有大家
想象的那么可怕，它要转化为亚硝胺类致癌
物，需要很多前提条件。亚硝酸盐在果蔬中很
常见，几乎个个都有。很多加工肉类里也有亚
硝酸盐，比如粉红色的酱牛肉、水煮肉片、杭
椒牛柳等。相比而言，剩菜剩饭里那点亚硝酸
盐根本不用担心。

还有传言称“隔夜茶致癌”，因为含大量的

亚硝酸盐，其实这是误解。经检测，一杯绿
茶、红茶或龙井茶（240毫升）的硝酸盐和亚
硝酸盐的含量均不足0.03毫克，普洱茶也差不
多。泡好的茶汤敞开放置一整天，其中的硝酸
盐含量可上升数倍，不过依然很少，一杯大约
只有0.2毫克左右。而亚硝酸盐的含量基本上
没有太大变化。参考国家标准，腌渍蔬菜中亚
硝酸钠限量为每公斤10毫克，腌腊肉中的亚硝
酸钠限量为每公斤30毫克。可见隔夜茶中的微
量硝酸盐和亚硝酸盐并不会对健康产生威胁。
说到隔夜水不能喝，可以换个角度想想，放一
白天的水能喝，为什么放一晚上就不能喝了？
饮水机里的水都不知道隔了几夜，怎么还在喝？

实际上，隔夜食物到底能不能吃，关键看
储存条件。比方说室温过夜的剩菜剩饭、汤、
凉菜、卤味最好别吃，因为容易细菌超标，造
成腹泻等疾病。科学界的一般建议是，剩饭剩
菜在室温存放不超过4小时，气温高时不能超2
小时。剩菜剩饭尚有余热的时候就装盒放进冰
箱，虽然稍微多费一点电，但更加安全。这是
因为，20℃—30℃时细菌繁殖最快，因此要尽
快降温到冷藏条件。此外，剩菜剩饭再吃时需
要彻底热透，而且在冰箱中存放的时间不要过
长。对于凉拌蔬菜一般是建议吃多少做多少，
剩的就扔了，以免带来食品安全风险。如果是
卤味凉菜或肉菜舍不得扔的，比如酱牛肉，吃
前上锅蒸一下才安全。

（马婷婷）

哪些隔夜食物不能吃
【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：妇女月经期
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。

【禁忌】忌食辛辣、油腻之
品。

(白城市中医药老科协:王文
卿)

治妇女崩漏下血方
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8. 每年四次面对面随访，
是每个季度一次吗？对冬季迁徙
的患者该如何完成面对面随访？

答：每年四次面对面随访，
即至少每个季度随访一次，而且
最好为等时间距离的随访。短
期随访不到，可等患者回到当
地后再纳入慢病管理，进行面
对面随访。如果是长期迁徙到外
地居住＞6个月以上，要标注说
明，本地不再管理。

9. 经济条件差的患者往往
依从性差，血压控制不好，怎么
办？

答：应该加强教育，解释高
血压的危害及控制的必要性，提
高依从性。降压药物绝大多数都
在医保报销范围之内，个人支付
的比例较低。在开具处方时要与

患者沟通，了解支付能力，尽可
能选择价格低、疗效肯定的药
物。

10. 高龄老年患者的收缩压
控制在150mmHg，且可以耐受
也须进一步控制在140mmHg以
内吗？

答：高龄老年患者，尤其是
合并颅内动脉狭窄，血压不应该
控制得过低，以避免脑供血不足。
因此，维持在 150/90mmHg以
下较为适宜。如果能够耐受，也可
考虑进一步降低。 (完）

《高血压患者健康管理服务规范》
答疑(三）

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

性病与艾滋病有共同的传播
途径和危险因素，可同时感染性
病和艾滋病。

性病增加感染艾滋病的危险
并促进艾滋病的传播：生殖器溃
疡性性病如梅毒可使HIV感染
的危险性增加50—300倍。

艾滋病可使性病病情加重：

HIV 感染可使梅毒的病情加
重，发生恶性梅毒的比例增加，
生殖器疱疹的发作更严重。

及时筛查、发现和治疗性
病，可尽快治愈性病，减少感染
艾滋病的危险。

(待续)
（据中国疾控中心性病控制中心）

为什么性病患者易感染艾滋病？

每周一方每周一方

“肾功能、低血糖和体重增加，这看似不
相关的三者，却成为阻碍血糖达标的恶性循
环。因为低血糖和体重增加是影响达标的因素
之一，肾功能不全影响降糖药物的选择，而血
糖不达标则会加速糖尿病肾病的进展，最终造
成对患者治疗沉重的负担。”北京大学人民医院
内分泌科纪立农教授表示。

据了解，低血糖是最为常见的不良反应之
一，显著增加微血管疾病和大血管疾病风险。中
国 2型糖尿病患者中，肾病患病率为 30%—
50%，较正常人预期寿命平均缩短16年，死亡
风险增加3倍。因此，兼顾治疗目标、预防并
发症并改善生活质量，以患者个体化治疗需求
为核心考量日渐成为糖尿病患者治疗策略制定
的标准。

阻击糖尿病肾病——这些检查少不了
西安交大二院肾病内科主任医师桂保松：

糖尿病患者应定期检查肾脏大小，有条件者应
定期检测肌酐清除率及肾小球率过滤，以及采
用放射性免疫方法测定尿中的微量白蛋白，还

可作运动激发试验，看尿蛋白是否会由阴性转
阳性等，均有助于早期发现糖尿病性肾病。

防范低血糖——老年人是高危人群
北京医院内分泌科主任医师郭立新：老年

糖尿病患者更易发生低血糖，除与药物因素有
关外，还与老年人的生理机能减退有关。老年
人胰升血糖素、生长激素和肾上腺素释放减
少，这几种激素均为升血糖激素，分泌量减少
意味着对血糖的调节能力减退，一旦因药物及
其他因素引起低血糖反应，则很难及时产生应
激反应，因此，老年糖尿病患者的低血糖发生
多较为严重而且持久。

老糖友必须要加强低血糖的防控，最好清
晨起床后、3餐之前和睡前各测1次血糖。适当
放宽老年患者的血糖控制目标，如糖化血红蛋
白可由 6.5%放宽至 7.0%以内，空腹血糖在
7mmol/L以内，餐后1小时血糖在9mmol/L
以内。严格遵医嘱用药，切莫自行增加药量。
按时进餐，切莫随意增大运动量，并在外出时
随身携带糖果以作备用。 (权娟)

生活中总有一些人因为贫血
的症状烦恼不已，如何补、如何
防让人不堪其扰，那平时吃点什
么能补血呢？下面看看专家的说
法。

贫血是指人体外周血红细胞
容量减少，低于正常范围下限的
一种常见的临床症状。

贫血的分类和原因有多种，
一般人群中常见的贫血是由于铁
缺乏导致的缺铁性贫血，铁缺乏
是我国主要的营养缺乏病。《中
国居民营养与慢性病状况报告
（2015年）》指出，我国6岁及
以上居民贫血率为9.7%，6—11
岁儿童贫血率为5.0%，孕妇贫
血率为17.2%。世界卫生组织估
计世界范围内贫血人数将达到
20亿人，其中有50%的人可以
归因于铁缺乏。

对由铁缺乏引起的贫血，吃
什么补得最快呢？

增加富含铁的食物摄入
动物性食物如猪肝、瘦肉、

动物全血等，不仅含铁丰富，而
且吸收利用也好。因此，增加动
物性食物的摄入是防治铁缺乏或
缺铁性贫血最直接的方法。注

意：增加动物性食物的同时会带
来能量、蛋白质、脂类过量的问
题，因此，一定要适量。

食用铁强化食品
铁营养强化食品也是改善铁

营养状况的一种有效措施，如铁
强化酱油、铁强化面粉等。容易
发生铁缺乏的人群，如孕妇、乳
母、婴幼儿、老人、消化道疾病
患者等，可以选用铁强化食品或
服用铁剂。

口服铁补充剂
主要用于治疗缺铁严重并且

日常膳食无法补充足够铁时，应
采用亚铁制剂口服补铁，每日补
充铁4—6mg/kg，分2—3次于
两餐间服用，总疗程 2—3 个
月。血红蛋白恢复正常后，再继
续服用1—2个月以增加铁的贮
存。注意：服用铁剂需要在医生
的指导下进行，避免过量，过量
会导致细胞成分的明显损伤。

促进铁的吸收利用
常吃新鲜的蔬菜水果，其中

富含的维生素C可以促进膳食中
铁的消化吸收。

减少影响铁吸收的食物
食物中的草酸盐和植酸盐

会影响铁的吸收，茶叶中的鞣
酸与咖啡、可可中的多酚类物
质也会影响铁的吸收，应避免
上述食物与含铁丰富的食物同时
食用。 （张静）

人们每天都用淋浴花洒洗澡，但很多人没
想过给它也“洗洗澡”。花洒使用一段时间
后，不但会发生堵塞、出水不畅现象，还藏匿
了大量细菌。所以，定期清洁花洒很有必要。

美国科罗拉多大学的研究人员曾对5个州
的45个花洒进行了取样化验。结果发现，几
乎每个花洒中都藏匿着数万个细菌，其中三
成检测出可导致肺病的鸟分枝杆菌，它喜欢
在温暖、黑暗、潮湿的环境中生长，而花洒
正好符合要求。研究人员指出，鸟分枝杆菌
在城市供水系统中十分常见。一般饮用水都
会高温加热，能杀死这些致病菌，但花洒中
它的数量是自来水的100倍，通过洗澡时喷出
的水柱，很容易被吸入体内，引发感染。免疫
系统正常的健康人无需担心，但长期暴露在这
种病菌面前，抵抗力差的老人、孩子、孕妇，
患有结核病或免疫系统疾病的人，可能导致严
重的后果。

建议每隔两个月，将花洒拆下放在盆中，
用食用白醋对其表面及内部进行浇灌并浸泡
4—6小时，然后用棉质抹布轻轻擦拭出水口
处。不必担心白醋会腐蚀花洒，质量优良的花
洒通常都有多层抗酸抗碱的镀层。重新装入接
头后，通水片刻，让白醋和水垢随水流出即

可。如果出水孔堵塞，可以用一根牙签疏通。花洒的出水口多为硅胶
颗粒状，质地柔软有弹性，也可以用手拨弄颗粒，让污渍松动，随着
水流流出。现在，市面上还有不少花洒带有自洁功能。其原理是内置
顶针，当打开水时，顶针浮起，出水口出水。当关闭时，顶针失去浮
力，自动下落，插入出水口，推出水垢，达到清洁效果。

在使用花洒时，注意周围环境不能超过70℃，否则会大大加快
花洒老化，缩短使用寿命，因此花洒不能装在浴霸正下方，且距离应
保持60厘米以上。在水质较硬的地区，尽量选用带有胶颗粒出水孔
或配有自洁装置的花洒，以便于清理。另外，花洒的金属软管应保持
自然舒展状态，不用时不要盘绕在龙头上。 (董晓秋)
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这三个因素是血糖达标的“拦路虎”

预防预防艾滋艾滋 关爱关爱健康健康

教你一招教你一招

缤纷家居缤纷家居

健康人生健康人生

为了防止意外，出外旅行，居家护理，很多家庭都会准备急救
包，那么儿童用急救包又应该具备哪些医药用品才堪称完美呢？为
此，中山大学孙逸仙纪念医院儿科主治医师张亚停介绍说应在急救包
里准备以下物品：

1.体温计：给孩子测量体温。
2.镊子：拔除孩子手上的小刺。
3.不同型号的无菌纱布：如果孩子有暴露在外的伤口，可以根据

伤口的大小选择不同型号的纱布进行包扎、止血。
4.创可贴：一般在擦伤后流血不多时使用。
5.带卷：用于包扎时固定纱布。
6.无菌棉签和棉球：用于清洁孩子伤口以及周围皮肤。
7.一次性橡胶手套：处理创伤面大的伤口时可以戴上它。
8.胶布：固定包扎好的纱布。
9.碘伏：用于消毒伤口。
10.生理盐水：用于冲洗伤口。
张亚停提醒，家中急救包的作用只是为了应急，在进行简单处理后

还是要立刻带孩子去医院，让专业的医生做进一步的处理。如果不知道
该怎么处理，也最好不要轻举妄动，而是要及时求助医生。

（张斯琪 林伟吟）

家庭儿童急救包
怎样才算完美


