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““大大姨姨妈妈””保保健健手手册册送送给给你你

贵州豫能新田煤矿：
抓弱项 促提升

4月24日， 贵州豫能新田煤
矿认真落实上级工作要求， 围绕
矿井安全生产实际， 抓弱项， 补
短板， 不断促进管理提升， 保证
矿井安全高效发展。

该矿不断增强干部职工安全
责任意识， 时刻关注瓦斯治理、
雨季 “三防” 等方面工作， 及时
采取有效的安全防范措施。

矿领导对所辖区队生产组织

情况进行调研了解， 要求区队每
班必须动态掌握现场安全生产情
况， 进一步完善班组考核机制，
形成良好的竞争提升氛围。

该矿要求各单位要做好劳
动 纪 律 管 理 ， 以 开 展 “ 零 点
行动 ” 等检查活动为契机， 对
发现违反规定的， 严格进行问责
处理。

（宋忠庆）

“大姨妈”期间这些东西
最好少吃

红枣、 阿胶
阿胶： 由驴皮熬制而成， 主

要成分是胶原蛋白 。 营养学认
为， 胶原蛋白的营养价值不高，
而且是一种劣质蛋白， 它促进血
红蛋白合成的能力几乎可以忽略
不计， 在大多数国家的食品工业
里仅作为添加剂使用。

红枣 ： 红枣虽有补血的作
用， 但干枣中的铁含量大概是2
毫克/百克 ， 鲜枣中含量更低 ，
大约只有1.2毫克/百克。

与 猪 肝 等 动 物 性 食 品 相
比 ， 实在是非常低。 另外， 红
枣中的铁是吸收利用率低的非血
红素铁， 不是人体可以直接 “拿
来” 用的血红素铁。 还要提醒女
性朋友， 枣的含糖量比较高， 不
宜多吃。

中医认为 ， 红枣有补血功
效、 阿胶有补血、 止血功效， 月
经期需要 “以通为用”， 因此建
议在非月经期再吃补血食物。

过辣食物
生理期时， 很多女性

都 会 食 欲 不 振 ， 此 时 可 以 选
择 酸 甜 适宜或者微辣的食物提
高食欲。

不过饮食仍需要以清淡为
主， 忌吃辣椒、 生蒜等辛辣刺激
性食物， 以免引起盆腔内血管扩
张， 导致痛经或月经量过多。

生冷食物
血得热则行， 血遇寒则滞。

如果吃了生冷的食物， 血遇寒则
滞， 很容易发生疼痛的症状。 很
多年轻的女生不注意饮食， 喝惯
了冷饮， 导致经期疼痛加重。

所以， 建议女生在经期的时
候还是注意饮食健康， 不要为痛
经埋下 “种子”。

太多甜食
经期刻意吃甜食不但无法改

善不适症状， 反而可能因为血糖
不稳定 ， 从而影响体内激素平
衡， 加重不舒服的感觉。

“大姨妈”期间推荐食用
这些食物

不少女性一直都很关注， 经
期吃什么既可以减轻痛苦， 放松

心情， 又能补充失去的营养， 顺
利 度 过 这 段 特 殊 的 日 子 呢 ？
推 荐 女 性经期不妨适当多吃以
下食物：

鸡蛋和牛奶： 补充蛋白质
蛋白质和铁的流失， 会让女

性面色发白， 手脚冰凉， 甚至会
影响到身体的新陈代谢。 鸡蛋和
牛奶富含优质蛋白， 是补充蛋白
的优良选择。

动物的肝脏、 全血及瘦肉：

补充铁元素
动物的肝脏、 全血及瘦肉则

是铁元素的极好来源， 可以补充
女性经期流失的铁元素。 有人认
为红糖可以补铁， 其实不然。 红
糖的铁含量不如瘦肉等动物性食
物， 并且铁的吸收率极低， 补铁
效果并不好。

燕麦、 小米、 全麦面包： 补
充B族维生素

月经期间女性往往情绪低
落， 容易失眠， 可以通过补充B
族维生素舒缓神经 。 燕麦 、 小
米、 萝卜、 猪肝、 全麦面包等都
是B族维生素的良好来源。

“大姨妈”期间，这些事
要少做

戴隐形眼镜
经期戴隐形眼镜易造成眼睛

充血， 这是因为女性在月经期间
眼压比平常要高， 眼球四周也较
易充血， 痛经的女性更是如此，
这时如果戴隐形眼镜， 会对眼球
产生不良影响。

其次， 由于月经期间机体免
疫力下降， 此时眼睛局部抵抗力

也下降， 泪液分泌减少， 枯草杆
菌就会大量繁殖， 使细菌的代谢
产物沉积在角膜与镜片之间， 造
成隐形眼镜透氧性降低， 角膜正
常的代谢受到干扰， 从而引起细
菌性角膜溃疡。

捶腰捶背
别靠捶腰背缓解腰痛， 经期

腰部酸胀是盆腔充血引起的， 此
时用力捶打腰部会导致盆腔充
血， 反而加剧酸胀感。 经期捶腰
不利于子宫内膜剥落后创面的修
复愈合， 导致月经量增大， 经期
延长。

穿露腰装
穿着过于露透， 露出小蛮腰、

大长腿、 双脚， 这些地方也是人
体冲脉和带脉的必经之地， 长期
暴露着凉容易引起月经异常、 白
带增多等月经病。

穿高跟鞋
长期穿高跟鞋容易导致女性

骨盆前倾， 腰椎曲度增大， 引发
腰痛、 痛经等一系列问题。 如果
工作中无法避免穿高跟鞋， 回到
家中 ， 可做些让骨盆后倾的锻
炼， 具体要在脊柱专科医师的指
导下进行。 （武平）

“多喝热水”已经OUT了

百合是饭桌上
十分受欢迎的食材， 但是人们常
常把百合花弃之不用 ， 非常可
惜。 其实， 用百合花泡茶， 对有
轻微干咳的人群很有帮助。 具体
为： 将百合花晾干保存， 每天取
3~5克， 泡在开水中， 代茶频饮。

早在2000多年前， 百合花就
被中医引用， 历代 《本草》 中皆
有详尽的记述。 中医认为， 百合
花有润肺止咳、 清心安神、 补中
益气的功能， 能治肺痨久咳、 咳
唾痰血 、 虚烦 、 惊悸 、 神志恍
惚、 脚气浮肿等症状。 现代药理
研究认为， 百合花含有丰富的淀

粉 、 蛋白质 、 脂肪 、 钙 、 磷 、
铁、 维生素B1、 维生素B2、 维生
素C、 胡萝卜素等营养素， 还含
有秋水仙碱等多种生物碱。 这些
成分作用于人体， 不仅具有良好
的滋补效用， 对于虚弱、 慢性支
气管炎、 结核病、 神经官能症等
患者也大有裨益， 也是一种天然
的抗肿瘤药材。

需注意的是， 百合花甘寒质
润 ， 风寒引起的咳嗽 、 大便溏
泄、 脾胃虚弱、 寒湿久滞、 肾阳
衰退者应慎用。 （郑志）

百合花茶
能润肺

“大姨妈来了， 好难受啊！” “喝点热水！”
这样的回答， 虽然是关爱， 但被很多女性朋友认为

太敷衍了！ 女性 “大姨妈” 期间需要怎样呵护？ 将这篇
“大姨妈” 保健手册转给身边的女士们， 比说一句 “喝
热水” 有用多了。


