
黑芝麻 黑芝麻是补肾的
“佼佼者”， 富含对人体有益的不
饱和脂肪酸， 其维生素E含量为
植物食品之冠， 可清除体内自由
基， 抗氧化效果显著， 对于延缓
衰老、 治疗消化不良和治疗白发
都有一定作用。

黑木耳 黑木耳具有清道夫
的作用。 清肠道、 清血管， 养生
作用深入人心。 研究表明， 黑木
耳胶体具有较强吸附力， 能够清
洁肠胃 。 另外 ， 黑木耳含有核
酸、 卵磷脂成分， 具有健美、 美
容， 延缓衰老之效。

黑枣 黑枣的营养非常丰
富 ， 含有蛋白质 、 糖类 、 有机
酸、 维生素和磷、 钙、 铁等营养
成分。 中医认为黑枣性温味甘，
具有补肾与养胃功效。

黑米 黑米具有健脾暖肝、
补血益气之效。 其维生素B1和铁
的含量是普通大米的7倍。 冬季
食用对补充人体微量元素大有帮
助， 需要注意的是用它煮八宝粥

时不要放糖。
黑豆 黑豆有暖肠胃、 明目

活血、 利水解毒之效。 也是润泽
肌肤、 乌须黑发佳品。 富含优质
蛋白 、 维生素B族和维生素E，
还含有核黄素、 黑色素。 对防老
抗衰、 增强活力、 美容养颜有帮
助。 （马琳）
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

香蕉不能与降压药同时吃，
它有一定的辅助降压功效， 服用
降压药同时食用香蕉， 会影响降
压效果 ； 不能与保钾利尿药同
吃， 香蕉中含钾量较高， 服用保
钾利尿药时， 同服香蕉易引起血
钾升高； 不能与氟喹诺酮类抗菌
药物同吃， 香蕉中的成分及矿物
质会影响氟喹诺酮类抗菌药物在
肠道中的吸收， 进而影响药物疗
效。

研究发现， 富含蔬菜、 豆类
和坚果的饮食有助预防呼吸系统
感染。 这些食物富含维生素、 矿
物质、 膳食纤维和微量元素， 同
时含有抗氧化剂、 多酚、 植物甾
醇等成分。 以上物质可能对免疫
功能相关细胞产生积极影响， 帮
助身体对抗自由基的伤害， 提升
抵抗力。

不要一发烧就想着吃消炎
药， 具体应在医生指导下用药。
首先 ， 发热的原因不单只有感
染， 还有很多非感染因素， 比如
肿瘤热、 药物热等原因。 而这些
非感染因素诱发的发热， 应用消
炎药难以对症。 其次， 即便是感
染性发热 ， 也要区分致病病原
体。 各种病原体都有可能导致发
热， 而消炎药也就是抗生素， 覆
盖的大部分是细菌。

从营养成分上来看， 无论是
哪种坚果， 都属于高能量食物，
同时富含脂类 、 蛋白质 、 矿物
质 、 维生素E与B族维生素 。 换
算成每天吃的量， 大约为带壳葵
花子20-25克， 约一把半； 花生
15-20克； 核桃2-3个； 板栗4-5
个， 避免吃过量。

香蕉不能和这三类药同时吃

别一发烧就吃消炎药

·广告·

每天吃多少坚果合适

适当吃素可预防呼吸道感染

丰台区市场监管局

聚焦“一老一小”开展呼吸道疾病防治药品保障行动

大大寒寒将将至至 御御寒寒迎迎春春生生

随着呼吸道疾病进入冬季
高发期， 流感病毒、 肺炎支原
体等多种呼吸道病原体呈现叠
加感染态势， “一老一小” 患
者持续增多， 为满足特殊时期
老人、 小孩重点人群的就医用
药需求， 丰台区市场监管局把
握两个重点开展呼吸道疾病防
治药品保障行动。

聚焦老年健康， 注重科学
用药 主动与民政 、 卫健部门
对接梳理丰台区养老机构台

账 ， 现场指导养老机构建立自
购药品 及 入 住 老 人 自 带 药 品
的双重管理制度， 督促养老机
构做好抗病毒类和止咳化痰类
药品的储备和质量管理工作 ，
注意老 人 生 活 区 清 洁 通 风 和
重点人群健康监测。 面向社区
居住老人开展 “抗流感药物如
何选择及注意事项” 科普讲座，
从流感症状、 危害、 基本治疗
手段等方面帮助老人 区 分 不
同药物的作用、 适应症及配伍

禁忌等知识， 做到科学合理用
药。

守护儿童健康， 注重预防
控制 及时与卫健部门沟通掌
握丰台区儿科门诊开诊及药品
使用情况 ， 全力做好药品安
全监管工作， 指导各医疗机构
按照秋冬季药品储备目录加强
药品储备， 满足患者社区用药
需求 。 加大互联网医院药品
质量监管， 规范线上诊疗发药
行为， 保障线上就医患儿用药

安全。
“一老一小” 事关全民健

康大局， 丰台区市场监管局将
持续针对老人、 小孩重点群体
开展药品质量监管和服务保障
工作， 借助 “全国安全用药月”
全方位、 多层次宣传普及防治
冬季呼吸道疾病合理用药知识，
倡导科学、 卫生、 健康的生活
方式， 构筑 “一老一小” 健康
免疫屏障。

（麻艳蕊）

本本周周六六将将迎迎来来一一年年中中最最后后一一个个节节气气——————大大寒寒。。 每每逢逢
这这个个时时节节，， 寒寒潮潮频频繁繁，， 是是我我国国大大部部分分地地区区一一年年中中最最冷冷的的
时时期期，， 大大风风、、 低低温温、、 积积雪雪不不化化，， 气气温温极极低低。。 针针对对大大寒寒节节
气气的的自自然然规规律律特特点点，， 我我们们应应当当如如何何养养护护身身体体？？ 大大寒寒节节气气
适适宜宜吃吃什什么么食食物物？？

【起居注意滋阴养阳】
大寒时节历来是保健养生的

重要时期， 此时阴气极盛， 将由
“冬藏” 转为 “春生”。中医认为，
大寒养生要做到 “两不”：不伤阳
气， 不损阴津。

寒气容易损伤人体的阳气。
人体内的血液得温则易于流动，
得寒就容易停滞。 天气寒冷会使
人体血管中的血液流动不畅， 甚
至引起淤血阻滞， 从而加剧心脑
血管疾病的发病概率。 对于有高
血压、 动脉硬化、 冠心病的老年
患者来说 ， 要更加注意防寒保
暖， 及时添衣， 要兼顾保暖性能
好和柔软宽松， 不宜穿得过紧，
有碍血液流通 。 早晚尽量少出
门， 中午或下午阳光晴好的时候
可到户外活动1小时左右。

大寒期间养生的另一个重点
在于滋阴。 北方大部分地区从冬

至开始降水减少， 经过1个月之
后的大寒节气正是天气最干燥的
时期， 白天平均空气湿度一般低
于50%， 有时室内湿度甚至只有
30%左右。 随着天地间水汽的减
少， 呼吸系统有问题的人群常常
会有咳嗽痰多或痰液黏稠、 咳痰
不净的感觉。 可以使用空气加湿
器以提高空气中的湿度， 尽可能
增加饮水量， 不要等口干后再喝
水。 起床后和睡前也可以饮用少
量温水。

大寒时节， 切忌运动过量、
出汗太多 ， 避免阳气随汗液而
出， 受到损伤。 锻炼应选在广场
向阳的地方进行， 运动项目可根
据自己的喜好， 选择快走、 慢跑
等。 运动强度根据自己的身体状
况而定，以微微出汗为宜。 雾霾、
下雪天最好暂停锻炼。

【大寒节气巧养生】

起居有常精神铄

中医指出， “起居有常， 养
其神也， 不妄劳作， 养其精也”。
大寒养生若能合理安排起居作
息， 就能保养神气， 劳逸适度可
养其肾精 。 尽量做到 “行不疾
步、 耳不极听、 目不极视、 坐不
至久、 卧不极疲”。 此外， 睡好
“子午觉” 在养生学中具有重要
地位， 除了保证夜间睡眠， 午饭
后可适当打个盹， 但要避免睡着
时着凉。 其次要注意防风防寒。

防寒保暖补肾气

大寒过后， 强调温补肾阳，
所以要防寒保暖补肾气。 中医认
为 “肾” 为 “命门”， 过去多认
为肾虚出现在中年以后， 但随着

生活节奏的改变， 很多年轻人也
已经进入到肾虚的队伍里， 如脑
力 方 面 有 可 能 出 现 的 记 忆 力
下降、 记忆力减退、 注意力不集
中 、 精力不足 、 工作效率降低
等。

冷热变化常搓鼻

大寒节气 “凉燥” 更明显，
鼻炎成了许多人的大麻烦。 此时
不妨以寒制寒。 每天早上或者外
出之前用冷水搓搓自己的鼻翼。
每天早晚用冷水洗鼻有利于增强
鼻黏膜的免疫力， 是防治鼻炎的
不错办法。 如果不习惯使用冷水
搓鼻， 在环境温度发生较大变化
时， 双手搓热后搓鼻， 点按迎香
穴， 也能起到改善局部症状的作
用。

搓腰固带强腰肾

大寒正是补肾的好时候，双
手搓腰有助于疏通带脉、 强壮腰
脊和固精益肾。具体的做法是：两
手对搓发热后， 紧按腰眼处， 稍
停片刻， 然后用力向下搓到尾椎
骨 (长强穴)。 每次做50-100遍，
每天早晚各做一次。

大寒艾灸正当时

大寒时节气温低， 人体新陈
代谢减慢， 利用艾灸的温热传导
更能发挥强大的活血、 暖身的作
用， 同时还可以提高身体的御寒
能力， 调整全身的气血经络， 对
冬季常见病有很好的预防和治疗

之效。 拿最易定位取得的神阙穴
（肚脐） 为例， 艾灸时， 可以绕
神阙穴周围灸， 使神阙以及神阙
下四横指处的关元穴、 神阙上四
横指处的中脘穴、 神阙旁开二横
指、 五横指的天枢穴、 大横穴由
表及里逐渐暖煦、 温热， 进而全
身经脉、 气血畅通。

睡前足浴身体好

寒从脚起， 冷从腿来， 睡前
热水足浴， 可以畅通血脉， 尤其
是对于工作繁忙， 睡前会伏案工
作 ， 下肢缺少温煦和运动的人
们， 临睡前更应热水泡脚， 这样
不仅能使肢体温暖， 也能改善睡
眠质量。

【多吃5种黑色食物强肾养心】


