
3月 缘日下午袁 合兴卫生院公卫科卫生监督协管员
到合兴小学尧合兴中学袁对全体师生进行食品安全尧常见
病等防病保健知识宣传袁取得了较好的宣传效果遥
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足球运动是今世界上开展最广尧影响最大的体育项目之一袁被认为是世界第一运动遥 图为我县足球爱好者在港城
实验小学足球场举行的足球联谊比赛遥 杨清清 摄

关注老年人
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初春季节袁 老人多晒太阳不仅可以温
煦体内阳气袁驱除倒春寒袁还有生发尧助睡
眠尧强壮骨骼等好处遥 当然袁要提醒大家的
是袁要选对时间尧选对位置袁才能把太阳这
味补药吃出最好的功效遥

晒脚踝 6耀10点除寒气少抽筋
野寒从脚下起冶袁手脚容易冰凉的人袁多

是阳虚体质遥一天中 6~10点太阳中的红外
线比较强袁 紫外线偏弱袁 室内温度逐渐攀
升袁比较温和袁适合晒足部遥 经过一夜的休
息袁老人的血液循环不畅袁热量不易到达脚
部袁可能会引起脚趾肿胀袁增加冻伤几率遥
起床后袁要选择天气好的时候袁适当露出脚
踝袁对着太阳晒晒脚底袁不但能促进血液循
环袁让踝关节活动自如袁还能令阳光直射足
部穴位袁促进机体代谢功能袁提升内脏器官
活力遥

晒腿时袁每次至少晒半小时遥 晒时袁可
配合按摩小腿的足三里穴遥

晒头顶 10耀16点补阳气生发
初春这段时间阳光最猛烈袁 特别是

12耀16点袁紫外线较强袁如果长时间晒太阳
会给皮肤造成伤害袁但头顶就不一样了袁中
医认为野头为诸阳之首冶袁是所有阳气汇聚
的地方袁凡五脏精华之血尧六腑清阳之气袁
皆汇于头部袁适合在中午晒遥

老人可以在午饭后到室外散步一刻
钟袁脱掉帽子 30分钟袁让阳光温煦头顶百
会穴袁有助通畅百脉尧调补阳气遥 促进大脑
的发育和头部骨骼成长袁 也有益于头发的
生长遥
当然了袁晒头顶也不必太拘时拘地袁可随时
进行袁平时天气好时到室外散步袁让阳光洒
满头顶遥
晒后背 16耀17点储存维 D时机最佳
这个时间段是下午了袁 太阳要落山了袁 气温比较温

暖袁但阳光紫外线中的 琢光束较强袁是储备维生素 D的
最佳时间袁多晒太阳有助肠道内钙尧磷的吸收遥 人体背为
阳袁很多经脉和穴位都在后背袁傍晚晒背有助于调理脏腑
气血袁温煦经络遥

晒的时候袁注意让阳光直射背部袁即将后背朝向阳光
即可遥 可将双手搓热后摩擦后背的肾腧穴 (位置与肚脐
平袁脊柱旁开 1.5寸)袁有温肾助阳的作用遥如果方便袁将衣
服撩起来袁让阳光晒下这两个穴位袁可以补充肾气遥 或在
晒太阳时袁将双手搓热后袁配合摩擦该部位遥

晒手心 24小时助睡眠
人的手掌很少被晒到袁所以要特殊照顾袁会有很好的

养生功效遥 手心最重要的穴位是劳宫穴(自然握拳袁中指
尖下所指)遥 按揉此穴位有清心安神的作用遥

晒手心方法很简单袁在阳光下摊开双手朝向阳光袁或
者抬起双手袁掌心朝向阳光即可遥 常晒手掌可舒缓疲劳袁
促进睡眠遥

注意袁春天的时候晒太阳不论是哪个部位袁最好是直
射(眼睛除外)袁所以我们在户外要摘掉帽子和手套袁尽量
将皮肤暴露在外袁晒背的时候可以穿薄一点袁把外面的羽
绒服(最厚的外套)脱了袁捂是捂不出好身体的遥

(来源院人民网-健康时报)
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只有直面自己的不完美袁才能获得心灵的成长遥
为了一场演讲比赛袁你精心准备了很久袁最后却没有

获得名次袁你大哭一场袁决定再也不参加任何比赛了曰被
心仪已久的女孩拒绝袁你心灰意冷袁开始怀疑自己袁甚至
不再相信爱情曰同事无心的一句玩笑袁你便觉得他话中有
话袁对自己有看法袁为此辗转反侧好几天噎噎生活中袁我
们或多或少都有过这种敏感尧脆弱的野心碎冶时刻袁人们形
象地称之为野玻璃心冶遥 为什么有些人是野易碎体质冶钥

专家告诉记者袁造成野玻璃心冶的原因很多袁除了与生
俱来的人格特质袁家庭教育尧成长经历尧社会导向等袁都会
影响个人的心理素质遥 尤其在童年尧青少年时期袁有些孩
子虽然在家中获得良好的物质条件袁却缺乏长辈的肯定袁
得不到精神层面的满足袁不能切实感受到自己是野被爱尧
被关心冶的遥 这样的孩子长大后袁倾向于从外部获得安全
感尧归属感袁很在意别人对他的看法袁一点风吹草动袁都会
在他们心中掀起千层巨浪遥 在旁人看来袁这就是脆弱尧敏
感的野玻璃心冶遥另外袁在学校中袁很多老师尧家长更看重学
生的成绩袁只要考得好就万事大吉袁对其价值观塑造和心
理健康关注较少遥这种做法导致孩子进入大学尧社会后患
上了野空心病冶袁人生目标迷茫袁不会自我调节情绪袁受到
一点挫折和批评便一蹶不振遥还有袁在成长过程中遭受的
打击也会使人留下心理创伤袁 如童年时期因为相貌不佳
被同龄人欺负的孩子袁 多年后仍然会对他人关于相貌的
玩笑格外敏感遥不管是因为什么原因袁容易野心碎冶的人总
是有一些共通点院太看重自我尧过度在意外界的评价尧自
卑又自傲尧追求完美尧悲观主义遥

专家说袁要想拯救自己的野玻璃心冶袁首先要学会接纳
自己尧认清自己遥任何人都有敏感尧脆弱的时候袁我们身边
很多坚强尧成熟的人袁或许曾经历过这样一个阶段遥 只有
直面自己的不完美袁思考如何纠正它而不是回避尧视而不
见袁才能获得心灵的成长遥其次袁要学会寻求他人的帮助袁
不要羞于启齿遥感到情绪低落时袁切忌闷在心里袁向朋友尧
亲人倾诉可以有效缓解负面心理遥若长期处于敏感尧脆弱
的状态袁影响到日常生活并无法改善时袁就要咨询心理医
生了遥 渊来源院人民网―生命时报冤

为什么容易心碎

蒸米饭听上去简单袁其实也有不少讲究袁很多人淘米
时一淘就是四五遍袁连搓带洗袁恨不得给大米去层皮遥 这
种做法十分不可取袁容易造成水溶性营养素流失遥淘米过
程中不需要流水冲洗袁在盆里用手搅动着清洗 1~2遍袁除
去较为明显的灰尘袁再用手轻轻搓洗一遍即可遥 另外袁免
淘米在加工时就去除了沙石和尘土袁可以直接下锅遥

不少人蒸米饭时不注意加水量袁 导致做出来的米饭
要么太软要么太硬袁为了避免这种情况袁正确测算加水量
很重要遥 若蒸白米饭袁米和水的比例是 1﹕1.2~1.4袁一般水
高出米 2~4厘米比较合适遥如果是大米里面加紫米尧高粱
或者小米等粗粮袁则要适当多加水袁因为粗粮很野吃水冶遥

一般情况下袁当电饭煲野跳闸冶袁就说明米饭已经熟
了袁 但如果这时候打开盖子盛饭袁 会发现表层的米饭很
稀袁而锅底则紧紧粘着一层锅巴遥这层锅巴不仅无法盛出
来袁也很难清洗遥 正确的做法是袁当加热开关跳至保温开
关之后袁不要马上拔插头袁让它处于保温状态 5分钟袁拔
完插头后让米饭继续焖 5分钟袁 这样蒸的米饭吃起来口
感更好袁而且还不容易粘锅遥

最后袁教大家一个让米饭更好吃的小妙招袁在盖上锅
盖前袁在米饭里淋些植物油渊橄榄油尧大豆油都可以冤袁滴
点醋遥 油可使做熟的米饭油润透亮袁颗粒分明曰醋不但能
保护维生素袁还可让蒸出的米饭松软清香遥

渊来源院人民网―生命时报冤

学会一招让米饭更好吃

室内养点花草袁赏心悦目袁还净化空气袁但大家最好
遵循以下原则袁以免伤了健康遥

不要养太杂遥花草都有一定的代谢途径袁有的白天吸
收二氧化碳尧夜晚放出氧气袁比如仙人掌曰相反袁有些则会
在夜间呼出二氧化碳袁出现与人争氧的情况遥对于老百姓
而言袁鉴别起来有一定困难袁最好的办法就是别养太多尧
太杂袁并在买之前咨询专业人士遥

太香的不放卧室遥太香的花会在夜里释放香气袁短期
虽影响不大袁但时间久了不利健康遥比如袁郁金香尧百合的
花香可能会令人兴奋袁使本来睡眠就不太好的老人失眠曰
夜来香会使人的血压升高袁让有心脏病尧高血压的人闻后
感到胸闷气短遥 此外袁薰衣草尧玫瑰等都属于味道较重的
花袁卧室最好少放遥

盆栽尽量放阳台遥 很多盆栽植物产生氧气的前提是
光照充足遥 光照不足时袁植物会加倍吸入氧气袁放出二氧
化碳遥

此外袁给爱养花草的朋友推荐一些摆放技巧院吊兰能
全天吸收二氧化碳尧释放氧气袁适合放在卧室曰虎尾兰尧驱
蚊草尧薄荷等体积相对较小袁且耐阴凉尧能杀菌袁适合放在
卫生间和洗手池旁曰常春藤尧芦荟等能吸附微尘袁建议放
客厅遥 渊来源院人民网―生命时报冤

太香的花草别放卧室

目前是惊蛰时节袁天气乍暖乍寒袁而人体对气温的变
化是非常敏感的袁尤其是娇嫩的脾胃袁在春天这个温度多
变的季节袁更需要人们合理地调理遥为此袁记者特地采访了
县医院主任中医师刘训峰袁 跟大家聊聊春季如何调养脾
胃遥

叶黄帝内经曳曰院野春三月袁此谓发陈遥天地俱生袁万物以
荣遥夜卧早行袁广步于庭袁披发缓行袁以便生志遥冶其意是袁春
季万物复苏袁应该早睡早起袁散步缓行袁可以使精神愉悦尧

身体健康遥 这是春季养生的基本要点遥
那么针对脾胃袁我们要做哪些事情呢遥 刘主任告诉记

者院野春季养脾胃要注意七个事项遥 冶记者梳理了一下袁主要
如下院一要保暖袁早春的天气变化不定袁注意野春捂冶遥 春捂
的原则是下厚上薄袁脾胃不好的朋友一定要注意背尧腹尧足
底袁腹部保暖袁可以预防消化不良和寒性腹泻袁防止寒邪伤
害脾胃阳气遥二要多喝粥袁粥被古人誉为野天下第一补人之
物冶袁春季还应适当多喝粥以养脾胃遥 粥以米为主袁便于消
化吸收袁而且能补脾养胃尧去浊生清遥 三是晚餐少吃遥 因为
如果晚餐过量袁则可能造成消化不良的症状袁还会影响睡
眠袁野胃不合则卧不安冶说的就是这个道理遥四是少酸多甘遥
人在春季肝气容易过旺袁对脾胃产生不良影响袁妨碍食物
的正常消化吸收遥 因此袁少吃酸味食物袁少食生冷油腻袁以
护脾胃阳气遥 甘味食物能补脾袁所以应多吃山药尧大枣尧小
米尧糯米尧薏苡仁尧豇豆尧扁豆尧黄豆尧胡萝卜尧芋头尧红薯尧土
豆尧南瓜尧桂圆尧栗子等遥 五要保持精神愉悦遥 中医认为袁人
过度忧虑袁会影响脾胃功能遥应尽量调整心态袁遇到不顺心
的事也不要冥思苦想尧钻牛角尖袁尽量从不良情绪中摆脱

出来遥只有保持心平气和的状态袁才能使肝气平稳袁脾胃才
得以养护遥 六要少睡多运动遥 春天来了袁白天渐长袁黑夜缩
短袁减少睡眠的时间袁增加活动的时间遥生活起居方面要早
睡早起袁遵循自然变化的规律袁才能达到健运脾胃的目的遥
七是睡前腹部按摩能很好养护脾胃遥 具体方法是院仰卧床
上袁以肚脐为中心袁用手掌在肚皮上按顺时针方向旋转按
摩 200次左右即可遥一来有利于促进消化袁排除脾胃湿毒袁
二来有助于腹部的保暖袁有利睡眠质量遥

另外袁刘主任还给大家支一招袁不用动嘴袁动动腿和脚
也能养护脾胃遥 刘主任介绍说袁中医十二经络中的胃经经
过脚的第二趾和第三趾之间袁小腿上集中了不少消化系统
的穴位袁管脾经尧肝经的足三阴在小腿内侧袁管胃经尧胆经
的足三阳在小腿外侧袁能够健脾的足三里在膝盖下三寸的
外侧遥按按这些穴位袁都可起到健脾养胃的作用遥如果穴位
按摩一时掌握不了袁就来最简单的脚趾锻炼遥 如排队等候
的时候尧在公交车上站立的时候袁不妨双脚紧贴地面袁与肩
同宽袁用脚趾反复练习抓地尧放松袁从而对脾胃经络形成松
紧交替的刺激遥

春季如何调养脾胃
本报记者 杨清清

本报讯渊通讯员 顾月东冤为切实
维护全县校园卫生安全健康环境袁开学
伊始袁县卫生监督所开展了以春季传染
病防控尧教学和生活环境卫生管理等工
作为重点的校园卫生卫生综合监督检
查行动遥

该所采取查资料尧看现场尧找不足
等方式袁重点从学校传染病防控尧生活
饮用水卫生尧教学和生活环境尧公共场
所卫生等方面进行了全面细致的检查遥
截至目前袁 已对 83所学校和托幼机构
全面检查遥

从检查情况发现袁大部分学校在开
学后及时制定并完善了校园突发公共
卫生事件和传染病防控应急预案尧制
度袁规范传染病报告时限尧报告人和报
告方式曰落实学校晨检制度尧因病缺课
登记追踪制度尧患传染病学生病愈返校
医学证明查验制度曰开展传染病尧学生
常见病宣传教育曰建立校园饮水卫生管
理制度和应急预案曰校园医务室均持有
效医疗机构执业许可证遥

针对检查中发现的相关预案制度
不完整袁因病缺课登记追踪记录不完整
等问题袁检查组现场出具卫生监督意见
书袁责令相关学校限期整改袁落实到位袁
确保学校师生身体健康遥
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养生防病有三汤
3月 5日是一年一度的惊蛰袁惊蛰意为

天气回暖袁春雷始鸣袁惊醒蛰伏于地下的冬
眠动物遥 这个时期虽然天气转暖袁但是野倒

春寒冶不时袭来袁而且是流行性感冒高发的
季节袁如何调整好身体机能袁抵御疾病袁听听
专家的意见吧遥

春 季 生
发袁 在办公室
内经常听到
野咳咳冶的干咳
声袁 晚上往往
咳嗽更严重袁

影响休息和睡眠遥 建议可以喝点百
合杏仁粥袁百合具有补中益气尧温肺
止咳的功能袁杏仁归肺经尧脾经袁有
祛痰尧止咳尧平喘的作用遥

止咳安神要要要百合杏仁粥 干燥上火要要要白菊花泡茶 预防感冒要要要葱白萝卜饮

牙龈肿痛尧便
秘干燥袁不妨喝点
花茶遥花茶中以菊
花为好袁而在菊花
中以白菊花为佳遥
在古书中就有记

载院野甘菊袁取白色者袁其体轻袁味微
苦袁性气和平袁至清之品遥冶泡冲白菊
花茶袁代替水来喝袁可以起到疏散风
热袁清热解毒的作用遥

惊蛰时期是
流行性感冒高发
时期袁 可以熬点
葱白萝卜汤喝遥
将葱白切成段后

和萝卜片一起用大火煮开; 也可以
先将白粥熬好袁 再加入葱白焖煮一
会遥 鼻塞尧嗓子不舒服时喝一些袁有
预防感冒的作用遥

渊来源院人民网-健康时报冤

泡浴尧 沐泉都是我国传统的养生休闲方式遥 四时不
同袁人体的生理状态和体质特点也相应地有一定变化袁应
时泡浴收到的养生益处因此各有侧重遥在这里袁我们来看
看专家如何为您解读春季泡浴的功效与讲究遥

初春时天气乍暖还寒袁机体尚且处于闭藏的状态袁此
时要注意野去寒就温袁无泄皮肤冶遥 也就是说袁仍要注意适
时保暖袁保持体表温度袁以免过早地开泄遥 一旦人体和外
界环境交流的通道打开袁如果突遭野倒春寒冶袁寒邪就很容
易经由开放的皮肤腠理侵入到体内遥

春气通肝袁随着气温上升袁万物生机逐渐旺盛遥 人体

内的阳气升发袁 皮肤进一步开泄袁 我们的肝脏也更加活
跃遥 叶黄庭经曳认为野肝之为气调且长冶袁意思是说肝气贵
于条达舒畅遥 沐浴本身可以让身体处于一个温和的环境
中袁使得气血运行加快袁协助肝气疏通和条达遥春季泡浴袁
可加入一些有助疏肝的药物袁如柴胡尧薄荷尧郁金尧陈皮尧
玫瑰花等袁各取 20耀30克左右袁煎煮后倒入浴池中即可遥

要注意的是袁阳气升发是一个逐渐加强的过程袁因此
泡浴的水温要温而不灼袁才能既起到助长肝阳的作用袁又
可避免人为地过早尧过度开泄遥

渊来源院人民网―生命时报冤

春季泡浴，疏发肝气

随着社会进步和经济的发展袁 人们的养生观念不断
更迭袁现在市面上热销的用五谷杂粮制成的养生粉袁更是
受到热捧遥 但是袁对于这野五谷杂粮养生糊冶袁一些营养专
家或一些医生并不建议大家经常吃袁说是影响血糖稳定遥
那作为普通大众袁我们该如何来看待这个问题呢钥

首先袁支持野五谷杂粮养生糊冶者袁是因为现代人粗杂
粮的摄入量过低遥 精制米面相比粗杂粮缺少很多的膳食
纤维尧b族维生素以及诸多其他的微量元素等遥 所以袁家
庭经常吃野五谷杂粮养生糊冶袁从摄入营养素种类上来说袁
会起到积极的作用遥但从另一方面来讲袁直接吃煮熟的五
谷杂粮袁营养价值上是要高于磨成粉打成糊的遥 因为袁打
磨程度越高袁膳食纤维及一些营养素损失越多袁同样血糖
生成指数也相对越高遥

说到此袁 相信大家应该可以理解那些不支持经常吃
野五谷养生糊冶 的营养专家或者医生的初衷了吧遥 当然袁
这些营养专家或者医生还考虑到另一方面袁 那就是对于
一些血糖不稳定的人群袁尤其是糖尿病人群遥 虽然野五谷
杂粮养生糊冶的升糖指数渊约 70-80 左右冤要比精米面
渊75-88左右冤低一点点袁但依旧会对糖尿病人群的血糖
状况带来较大影响遥

因此袁对于无血糖状况问题的普通人群袁用野五谷杂
粮养生糊冶来代替传统的白粥尧精米精面是不错的选择袁
而对于血糖状况不太好的人群袁 可以把 野五谷杂粮养生
糊冶打磨得粗糙一些袁或者直接吃未经打磨的粗杂粮遥

渊来源院人民网-健康卫生频道冤

喜忧参半的“五谷杂粮养生糊”

PDF 文件使用 "pdfFactory Pro" 试用版本创建 www.fineprint.cn

http://www.fineprint.cn
http://www.fineprint.cn

