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绿灯

红灯

健脾祛湿
中医养生有妙招

湿气加重， 容易导致食欲下
降等症状。 北京中医医院主任医
师汪红兵指出， 春季的健康保健
重在健脾祛湿 。 饮食上应遵循
“多甘少酸 ” 原则 ， 少吃山楂 、
乌梅等酸味食物， 多吃大枣、 山
药等具有甘甜味的食物。 同时，
要注意少吃生冷、 油腻、 高糖等
容易加重湿气的食物。

为帮助公众更好健脾祛湿，
汪红兵推荐了几款药食同源的食
材。 其中， 薏米可以与赤小豆搭
配煮水饮用， 也可做成薏米红豆
粥、 薏米冬瓜汤等。 山药则可以
做成山药排骨汤、 山药小米粥、
白扁豆山药粥等。 此外， 适当吃
些辛温的食物， 如韭菜、 香椿、
葱等， 也有利于增强消化功能。

“祛湿并非人人适宜。 不同
人的体质各有差异， 湿邪也分为
不同证型 。” 汪红兵说 ， 例如 ，
湿热体质的人需要清热祛湿， 寒
湿体质的人则需要温中散寒祛
湿。 阴虚体质和血虚体质的人盲
目祛湿可能会进一步伤阴或耗伤
气血， 因此应慎用祛湿方法。

春季消化道疾病高发
预防与治疗并重

春季是消化道疾病的高发
期， 尤其是腹泻、 呕吐等症状比
较常见。 北京协和医院主任医师
李景南表示， 预防这些疾病， 应
从日常的卫生习惯做起。 餐前便
后要认真洗手 ， 食物要彻底烹
熟， 生食蔬果要清洗干净。 冰箱
储存的食物应加热后再食用， 避
免进食过夜食物。 同时， 家长要
培养孩子养成良好的手卫生习
惯， 注意避免交叉感染。

在出现轻度恶心、呕吐、腹泻
等症状时，李景南建议，可先多喝
水、清淡饮食，必要时可服用相关
药物控制症状。 但如果症状持续
或加重， 尤其是出现发热、 腹痛
等，应及时去医院就诊。

针对“饭后百步走，能活九十
九”“饭后喝茶助消化”“洗肠可以
排毒”等说法，李景南表示，饭后
适当散步可以改善消化功能，但
饭后剧烈运动会影响肠道功能，
加重肠道负担，导致消化不良。饭
后喝茶虽然可以促进食物的消
化， 但长期大量饮用浓茶可能导
致肠胃不适。 对于不需要肠道清

洁的健康人来说， 过度洗肠一方
面会破坏肠道微生态的正常菌
群， 另一方面大量水的机械性刺
激会损伤肠道黏膜，不利于健康。

呼吸道疾病呈下降趋势
专家提醒仍需警惕

近期， 有媒体报道称有些国
家和地区流感病毒仍处高位流
行。 对此， 中国疾控中心研究员
彭质斌表示， 当前我国急性呼吸
道传染病继续呈下降趋势 。 其
中， 流感病毒是导致近期急性呼
吸道传染病的主要病原体， 但流
行强度总体呈下降趋势。 南北方
省份流感活动水平存在差异， 第
6周全国急性呼吸道传染病哨点
监测结果提示， 南方流感活动水
平高于北方。

彭质斌表示， 流感疫苗在整
个流行季节能提供一定的保护作
用， 还没有接种流感疫苗的人群
仍然可以接种。

在学校等人员密集场所，彭
质斌建议加强环境清洁和通风换
气工作， 促进室内空气流通。此
外，要加强健康监测，提倡学生、
教职工坚持不带病上课或上岗。

（新华）

很多人将 “泡温泉” 作为养
生出游的选择之一。 温泉浴能够
促进血管扩张和血液循环， 有助
于释放压力和缓解肌肉关节疼
痛 。 然而 ， 如果不留意以下要
点 ， 温泉浴也可能带来健康风
险。 北京协和医院急诊科专家为
您讲讲关于泡温泉的注意事项。

防止细菌感染
温泉的湿热环境是细菌繁殖

的理想场所。 如果温泉的清洁工
作不到位， 可能会增加感染的风
险。 常见的细菌包括假单胞菌，
可能导致毛囊炎和皮肤感染， 表
现为皮肤上出现红色、 瘙痒的小
疹子， 通常在泡澡后几小时或几
天内出现。 温泉中还可能存在一
种寄生虫———隐孢子虫， 免疫力
正 常 的 人 群 可 能 出 现 腹 泻 等
急 性 胃肠炎症状 ， 而对于免疫
力较弱的人群， 可能导致严重或
慢性感染。 此外， 军团菌也可能
存在于温泉中， 感染后可能引发
肺炎。

因此， 需要提前了解温泉的
清洁状况， 根据 《温泉旅游水质
卫生要求及管理规范》， 自2020
年4月1日起， 温泉必须每日检测
水质并公示。 泡温泉前应检查水
质公示情况， 避免泡在水质浑浊
的温泉中， 同时避免人群拥挤。

泡温泉后应立即用热水和肥皂等
其他清洁产品洗澡。

两类人群需注意
孕妇 研究表明， 泡温泉超

过10分钟可能会使体温升高至
38.3℃以上， 可能增加胎儿神经
管缺陷和流产的风险。 尽管目前
证据尚不充分， 但孕妇泡温泉应
避免超过10分钟， 在身体不适或
发热时要避免泡温泉。 如果孕妇
在怀孕早期泡过温泉， 应与医生
沟通， 重点检查胎儿是否存在神
经管缺陷。

心脑血管疾病患者 泡温泉
时 ， 人体无法通过出汗有效散
热， 而是通过血管扩张来散热 ，
虽然扩张了血管， 但也可能导致
血压下降和心率加快。 对于健康
人群来说， 这可能不是问题， 但
对于心血管疾病患者， 血压下降
和心率加快可能增加心脏负担，
甚至诱发心肌梗死。 如果正在服
用降压或降心率药物， 或者泡温
泉后起身过快， 可能导致晕厥；
也有患者在泡温泉时因晕厥而溺
水导致肺炎发生。 因此， 心血管
疾病患者泡温泉时需要有同行人
陪同， 泡温泉后缓慢起身避免晕
倒， 避免时间过长、 水温过高。
有条件的可咨询医生， 了解自己
是否适合泡温泉。

要注意限制泡温泉的时间，
避免超过10分钟， 并在感到不适
时立即离开温泉。

注意泡温泉的位置， 避免靠
近热源或出水口， 以防烫伤， 同

时避免将上胸部、 双臂和头部浸
入水中， 以防溺水。

防止脱水和低血糖， 泡温泉
时应补充水分和少量食物， 避免
饮酒， 饮酒可能加重脱水。

泡温泉不治病 ， 如果已经
有发热、 喘憋等症状， 建议及时
就医。

酒精对身体的伤害毋庸置
疑， 叠加功能饮料则危害加倍，
功能饮料中含大量咖啡因可能引
起失眠、 高血压、 心率异常等。
研究发现， 能量饮料与酒精混合
饮用， 可能永久影响大脑中海马
体的可塑性 ， 导致认知能力受
损、 记忆受损、 行为障碍等， 即
大脑能力骤降， 且对青少年影响
更大。

【健康红绿灯】

羊绒衫的标识上应有完整商
标、尺码、纤维名称及含量、产品
等级等标识， 根据FZ/T 73009-
2021《山羊绒针织品》要求，羊绒
含量大于95%可称为纯羊绒衫 。
羊绒的细度越小，纤维的柔性、保
暖性、回弹性及透气性越好，生产
出的羊绒制品质量就越好。

羊绒含量大于95%才叫纯羊绒衫

这两种饮料最好别混着喝

随着雨水节气的到来， 天气渐暖， 降水
增多， 湿气也逐渐加重。 这一时期如何保持
身体健康？ 近日， 国家卫生健康委就相关问
题进行解答。

冬春交际， 不仅天气变化无
常， 身体也容易 “闹脾气” ———
冷时觉得疲惫无力， 热时又觉得
憋闷， 想发脾气。 正所谓 “春养
肝， 冬养肾”， 冬春交际之时可
食用枸杞， 正合适肝肾一起补，
让身体更好应对考验。

冬春交际吃点枸杞

白粥+馒头： 典型碳水+碳
水 ， 营养单一 ， 升糖 “利器 ”；
豆浆+油条： 油条属于碳水+脂
肪、 热量高； 牛奶+鸡蛋： 蛋白
质+蛋白质， 完全没有主食， 容
易低血糖； 牛奶+面包： 面包含
有大量糖和油， 热量高， 营养价
值低 ； 稀饭+咸菜 ： 碳水+盐 ，
稀饭非常容易消化吸收， 吃完很
快就饿， 且咸菜的钠含量很高，
对血压不友好。

5种最差的早餐搭配组合

为做好开学季保障工作，
门头沟区城管执法局提前对
区域内学校周边市容环境违
法问题进行全面排查摸底 ，
锁定乱设摊点、 无照经营等
影响校园周边环境秩序的违
法行为高发区域， 对违法行
为进行劝导。

规范校园周边街区商铺
出店经营 、 占道经营行为 ，
督促经营者 落 实 “门 前 三
包”， 开展执法宣传教育， 告
知占道经营带来的安全卫生
问题， 积极协助经营者保障

环境秩序。
督促燃气供应企业及时

开展安全巡查， 对使用燃气
的学校食堂以及学校周边200
米内使用燃气的餐饮企业进
行隐患排查， 切实消除安全
隐患。

做好周边工地安全检查
工作 ， 强化文明施工意识 ，
并要求工地合理安排工期 ，
加大运输车辆管理， 在未经
有关部门批准下， 严禁夜间
施工。

（成光）

·广告·门头沟区城管执法局

四举措做好校园周边环境秩序保障工作

温泉虽好，并非人人适宜

◆◆温温馨馨提提示示◆◆

开开启启身身体体的的春春天天模模式式


