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健康小常识

春节期间，饮食不规律，脂肪摄入
量增加，胃肠负担重。而且煎炸食物容
易引起脾胃热滞，导致腹胀和便秘，如
何调节？

春节舟车劳顿，致使旅途疲惫困
乏，该如何调节？

宁夏中西医结合医院针灸推拿科
主任胡海平给出一剂良方以消食清热
化积，健脾和胃。“选取 10克陈皮、10克
山楂、30克炒麦芽、30克炒谷芽、20克
马齿苋、1个干鸡内金、5克生姜，用纱
布包裹煮水，再用滤出的药汁熬煮薏米
粥，随量服用”。

“春天已然来临，要正确选择饮
食起居及运动方法，早睡早起。”胡海平
说，要根据温度的变化适量增添衣
服，穿一些宽松衣服，去户外做一些
有氧运动，防止感冒，调节饮食，多吃
一些容易消化的食物，可以多吃一些
粗粮，多吃一些含维生素高的食物，
不要吃生冷、油腻辛辣、含油量多的
食物。

对于旅途疲累多困乏、精神疲倦
者，胡海平建议，要尽快恢复规律生
活，尽量早睡早起，保证睡眠充足。
在睡前洗个热水澡或用热水泡脚，
喝热牛奶，看容易令人打瞌睡的书，
都有利睡眠。其次，适当运动也是
调整状态的有效方式，可以进行一
些舒缓运动，如快步走、做健身操、
爬山等也都能有效缓解疲劳，恢复体
力和精力。

再 次 ，饮 食 注 意 营 养 ，多 喝 热
茶，多吃含维生素 B 的食物，都可以
消除疲劳，如动物内脏、肉类、蘑菇、
青蒜、河蟹、蛋类、牛奶、大豆、豌豆、
蚕豆、花生、紫菜等。此外，要以平
和心态投入工作，让自己踏实工作，
而且要劳逸结合，不要一下子把日
程表排得满满的，要逐渐适应紧张
的工作。

“节日里亲友往来，聚会增加，
饮酒机会增多，酒精可使血管扩张、
心跳加快、血压波动、心肌供血减少
及 耗 氧 量 增 加 ，导 致 心 肌 缺 血 缺
氧。”胡海平表示，酒精还可影响呼
吸，使机体缺氧，心血管病人喝酒极
易使病情加重，诱发心律失常、心脑
血管疾病的发生，应严格限酒，葡萄
酒 限 在 100 毫 升 以 内 ，高 度 白 酒 限
制在 25 毫升以内，啤酒限制在 300毫
升以内。

不同特征要针对性应对

专家教你 活”复“满血
本报记者 郝 婧

“节日综合症”难调解？

2 月 7 日 是 春 节
长 假 后 第 一 个 工 作
日，大家 陆 续 回 到 工
作岗位上，但很多上
班族却出现了“节后
遗 症 ”：虽 回 到 单 位
却无心工作，无精打
采 、注 意 力 无 法 集
中 、工 作 效 率 低 、进
入不了状态；还有部
分 人 会 产 生 莫 明 其
妙的恐惧感，甚至有
连续失眠，茶饭不思
等 症 状，全然没有上
班时的朝气……

那么，该如何有
效 调 节 节 后 身 心 健
康，以稳健的情绪投
入 工 作 和 学 习 呢 ？
记 者 采 访 了 相 关 中
医专家。

采访中，记者了解到，春节期间医院门诊最常见的
病人就是心脑血管疾病患者、呼吸道疾病患者、“三高”
患者，尤其是心肌梗死、脑梗死、脑出血是春节期间的
常见病，也成了春节后最多见的“后遗症”之一。

“心肌梗死、中风等心脑血管疾病是冬春最易发
病时期，因为冬天温度下降，人体血管就会收缩，加之
春节长假期间，人们往往过多摄入高脂肪食物，生活又
没有规律，情绪容易兴奋，因此更容易发病。”银川市中
医医院内科中医副主任吴晓晶建议，患有慢性疾病的
上班族，比如高血压、高血脂、糖尿病等高危人群，长假
后最好及时到医院复诊，减少发病风险。

除本身患有慢性疾病的患者上班需要注意相关事
项外，对于普通上班族要如何有条不紊地进入工作状
态呢？

吴晓晶说，每个人或多或少都会有“节后综合
症”，这是人们重启工作状态时自然产生的，接纳这
个重启的过程，不要对自己的状态有过多的苛责，

“上班族”要按时作息，保证充足睡眠；晚上减少和手
机、电脑、电视接触的时间，多与家人交谈或静心阅
读，有助于改善情绪。另外，工作安排上要循序渐
进，可以先从简单工作开始做起，慢慢过渡到正常的
工作节奏中。

患有慢性病的上班族
要记得假后复查

近年来，中卫市沙坡头区以“互
联网+医疗健康”为依托，把解决群众

“看病难、看病贵”问题作为医改工作
的关键点和突破口，分级诊疗、医疗
健康服务等各项工作有序推进。

“我们创新推行‘1+9+N’模式，
联通宁夏医科大学总医院、自治区
人民医院、银川市第一人民医院等
三级甲等医院的远程诊疗通道，进
一步优化转诊模式，促进诊断结果
互认共享，降低就医成本，有效解决
解决群众看病难问题，逐步化解医
疗资源倒三角与医疗需求正三角之
间的矛盾。”沙坡头区卫健局相关负
责人介绍，沙坡头区人民医院与辖
区 9家卫生院签订双向转诊协议，推
行医疗资源共享，严格落实分级诊
疗、双向转诊制度，乡镇卫生院及时
上转“急、危、重、难”患者，沙坡头区
人民医院适时下转“慢、稳、轻、易”
患者，进一步畅通基层群众诊疗服
务快捷通道，基层医疗卫生机构服

务能力和精细化水平不断提升，切
实打通群众就医“最后一公里”。

借力“互联网+”，沙坡头区为医
院穿上智慧化新“铠甲”，开通信息
化医疗服务平台，深化拓展医疗健康
服务。推行“互联网+远程诊疗”，建
成区域远程影像中心、远程心电中
心、病理诊断中心，上下联通、区域协
同，完善“基层检查+上级诊断+区域
共认”的服务机制。推行“互联网+妇
幼健康”，引进远程胎心监测系统，实
现医院、医生、孕妇三方连线“云上对
话”，推出远程胎心监护服务。推行

“互联网+就诊服务”，加快电子健康
码普及，实现手机和自助机预约挂
号、诊间支付、检验结果查询、推送电
子体检报告等。推行“互联网+家庭
医生签约”，配备智能云巡诊车、签约
一体机、远程会诊一体机，开发“微医
安好”微信小程序、“安好医生”手机
App，组建服务团队 121 个，已签约
21.47万人，看病就医省时省力。

本报讯（记者 郝 婧）继2022年
1月 19日自治区人民医院完成宁夏
首例 SMA患者诺西那生钠鞘内注射
治疗之后，该院儿童神经科卞广波主
任团队又完成 7例 SMA患儿诺西那
生钠鞘内注射。其中，包括 3例复杂
脊柱畸形鞘内注射、1例超声引导下
重度营养不良合并复杂脊柱畸形诺
西那生钠鞘内注射治疗、1例超声引
导下超重合并复杂脊柱畸形诺西那
生钠鞘内注射治疗、1例CT引导下肥
胖合并复杂畸形诺西那生钠鞘内注
射治疗。

5 岁的龙龙（化名）在出生 4 个
月后发现双下肢活动减少、竖头不
稳、双上肢无力等症状，8个月时四
肢已不能抬离床面，辗转多家医院被
诊断为脊髓性肌萎缩症。1月 21日，
龙龙来到该院儿童神经科，因肌肉萎
缩已出现吞咽困难，呈重度营养不良
合并复杂脊柱畸形，95厘米的身高仅
18斤重。1月 24日 10时在超声引导
下顺利完成鞘内注射，注射完当天，
龙龙的下肢就可以在水平面活动。

次日，龙龙的头就可以短暂抬离床
面。目前，龙龙正在儿童神经及康复
科进行系统康复训练。

8 岁的慧慧（化名）在出生 8 个
月时发现扶站时右下肢无力，随后
进展为双下肢无力，12个月时，慧慧
开始出现胳膊抬不起来，运动能力
进行性倒退，最终也被诊断为脊髓
性肌萎缩症。1月 21日就诊于该院
儿童神经科，1月 27日 16时顺利完
成CT引导下鞘内注射治疗。

据了解，自儿童神经科完成宁夏
首例诺西那生钠注射液鞘内注射后，该
院领导高度重视，卞广波组织儿童神经
科医技护人员总结SMA鞘内注射治疗
经验，并联络相关专家开始建立包括神
经内科、功能科、影像科、脊柱骨科、麻
醉科、康复中心神经电生理室以及儿
童、成人康复医学等学科的脊髓性肌萎
缩症MDT专家沟通平台。目前，有3例
SMA复杂脊柱畸形患者的鞘注给药顺
利完成，将进一步推动该院专病MDT
的发展，并为制定该类疾病的多学科协
作规范治疗模式奠定了基础。

生活中，有些不经意的小习惯实际
上非常毁牙齿。如果你发现自己经常做
这些事情，那么是时候做出改变了。

磨牙和咬紧牙 有些人一紧张
会忍不住咬紧牙，或是晚上睡觉时
有磨牙的习惯。经常咬紧牙会给牙
齿施加额外的压力，甚至改变牙齿
的外观。随着时间的推移，磨牙还
会造成牙齿的过度磨耗，使牙体组
织变薄和缺损，出现牙齿过敏。

咀嚼冰块 生冷食物会刺激牙
龈，引起牙痛。用牙齿咀嚼冰块还
会磨损牙齿。

用牙齿开瓶盖 用牙齿开瓶盖
或塑料包装虽然很方便，但时间长
了牙齿会产生裂纹，而且还会接触
包装上的细菌，病从口入。

常吃零食 经常吃零食或含糖
饮料会让糖分解并残留在牙齿上，

增加了患蛀牙的风险。如果平时再
不好好刷牙，零食残渣在牙缝中沉
积，久而久之还会形成牙石，引起牙
周发炎。

刷牙太用力 刷牙用力过大可
能会引起牙面的损伤，主要损伤牙
齿表面上的牙釉质，使牙釉质变薄，
会引起牙髓炎、根尖炎，对牙齿的伤
害非常大。

咬指甲 经常啃指甲也会破坏
牙齿，使牙齿变得松动，还会引起下
颌关节紊乱综合征。为避免咬指
甲，可以白天戴薄手套或口罩，也可
以在手指上涂抹护手霜，帮自己改
掉这一坏习惯。

吸烟 吸烟不仅导致口臭，还让
牙齿变黄，增加患牙龈疾病和口腔
癌的风险。此外，抽烟会对牙周产
生伤害。 （据《生命时报》）

7个习惯最伤牙

自治区人民医院儿童神经科
已完成8例诺西那生钠鞘内注射

沙坡头区深化县域综合医改 全民共享“健康红利”
本报记者 张红霞

这需要看孩子是否能够通过食物获得充足
的钠。

1至 3岁的孩子钠的适宜摄入量是 700毫克每
天。与周岁内的孩子相比，1至3岁的孩子食量相对
增加，通过食物摄入的钠也相应地增加。再加上孩

子会逐渐尝试家庭膳食，钠的摄入量就大大增加了。
另外，1岁后的孩子都或多或少地会吃一些加

工食品，比如果冻、冰淇淋、糕点等，这些食物在加工
时不仅会加盐，有的还会加入含钠的辅料，这会让孩
子不知不觉就摄入过量的钠。（据《北京青年报》）

1至3岁孩子的饭菜需不需要加盐？看食物中是否有充足的钠

孩子吃的饭菜
到底如何放盐 放糖？

盐、糖是我们生活中不可或缺的调料，家长该如何合理地添加到孩
子的食物当中？

在目前我国居民的饮食中，食物含有的糖类已经够我们所需，
如淀粉类、水果等，含有的果糖、葡萄糖、麦芽糖等，它们在体内
代谢最终产物是水和二氧化碳，为机体提供能量，但是多余的会
转变为脂肪，故不用另外摄取。

我国推荐的健康成人每天吃盐不超过 6克，儿童应根据其
能量需求，将建议的成人最高盐摄入量相应下调。

而目前，我国大部分居民都吃了太多的盐。这些盐来自各种
加工食品如方便食品，咸肉、火腿和香肠等加工肉类、奶酪、咸零食
和方便面等，以及各种调味料，如在烹饪过程中（肉汤和浓缩固体汤
料）和在餐桌上（酱油、精盐）也会把盐添加到食品中。

就目前我国儿童盐和糖的摄入量而言是不用
额外添加的，相反，还需要控制其摄入量。如使用
带刻度的盐勺，计算一下全家人的调料用量。

在烹调食物过程中，限制使用含盐食品配
料，如鸡精和各种酱类调味品，比如甜面酱、豆瓣
酱、黄酱、日本酱、各种香辣酱和加饭酱。假如菜

肴当中使用这些调味品，就要相应减少食盐的
量，甚至不放食盐。

另外，在准备食物阶段不加盐糖、餐桌上不
放盐糖罐、限制咸甜零食的消费、选择添加糖和
钠含量较低的产品、少喝含糖饮料等，都是有效
控制盐糖量摄入的措施。

如何减少给孩子做饭时盐、糖的用量？警惕各种酱类调味品

从喂孩子第一口辅食开始，家长就开始纠结
是否需要让孩子吃盐了。有的家长担心不加盐辅
食没味道，孩子会不爱吃；孩子不吃盐会没力气。

1周岁以内孩子的辅食不需要加盐。《中国居
民膳食指南（2016）》中明确指出，1周岁以内的婴
幼儿辅食应保持食物原味，不需要额外添加盐、
糖及各种调味品。

也就是说，不仅不能加盐，糖、调味品都不能
加！孩子辅食不需要放盐，并不是因为孩子不需

要钠，而是因为周岁内的孩子可以通过母乳或者
配方奶，以及辅食满足钠的需求。

如果是 6月龄内的孩子，母乳钠含量就可以
满足需要；而配方奶的钠含量则高于母乳。

如果是 7至 12月龄的孩子，则可以从天然食
物中，主要是动物性食物中获得钠。如 1个鸡蛋
含钠 71毫克，50克瘦猪肉含钠 32毫克，50克海虾
含钠 101毫克，加上从奶中获得的钠，可以达到 7
至 12月龄婴儿每天钠的适宜摄入量 350毫克。

婴儿辅食该不该加盐呢？1周岁以内不需要

儿童每日吃盐量以多少为宜？建议比成人推荐量6克更少

食材焯水 熬汤前，可将肉类、蔬菜用沸水
提前焯一下，1至 2分钟左右，以减少嘌呤、脂肪
和草酸含量。烹制过程中少放盐、鸡精、味精
等调味品。

把握煲汤时间 汤汁中的营养并不会随着
煲汤时间延长而增加，长时间的煲煮会破坏一
些营养素，所以最好控制在 2小时以内。

饭前喝汤 饭前喝汤，增加饱腹感，可以更
好地控制饭量。

慢慢享受 喝汤速度不要过快，不要大量
饮用过烫的热汤。 （据《北方新报》）

健康喝汤

吃出健康

今年过年很多人会选择“宅
家”，肯定少不了煲剧、刷手机，眼
红、眼干、眼屎多怎么办？广州中医
药大学第一附属医院眼科黄仲委教
授教读者用饮茶的方法护眼。

黄仲委介绍，茶叶能提神醒脑，
消除疲劳、生津利尿、消食去腻、减
肥健美，其实不同的茶叶对眼睛健
康调理还有不同的功效。

【绿茶】如龙井、碧螺春，属不发
酵的茶，性味寒苦，清热解毒，适合
胃热者饮用。青年白领因工作压力
大、应酬多、易上火，常易口苦口舌
生疮、尿黄便秘，尤其是熬夜眼红眼
干眼屎多，可经常泡饮。

【杞菊茶】枸杞子 5 克、菊花 3
克，口淡舌质淡加普洱或红茶，口干
苦加绿茶泡茶，每天一次，可多次续
水。长时间对电脑、手机的触屏一
族可经常饮用，眼干、视疲劳、黄斑
变性早期也可作辅助治疗用。

【灵芝茶】灵芝3至5克、西洋参5
克、三七片3克，加普洱或绿茶泡茶，每
天一次，可多次续水。适用于中老年
人、高血压、高血脂、高血糖、高尿酸症
等。辅助用于各类眼底出血血管堵

塞、黄斑变性新生血管出血、水肿。
【陈菊翁茶】陈皮一小片、水翁

花 10克、菊花 3克，加绿茶泡茶。其
中水翁花气微香，味苦微甘，性凉，
可清热生津、解酒消滞利湿。每天
一次，可多次续水。适用于熬夜、酒
后、触屏一族，常眼红、眼干涩、眼分
泌物多，伴有头昏脑涨、食欲不振胃
胀、舌苔厚者可饮用。

煲剧、刷手机导致眼不适？饮茶可护眼！

小贴士

喝茶要注意避免“醉茶”
（又称“发茶痧”），其致醉物质
是咖啡因，表现为头痛、心慌、
恶心、手足颤抖等现象，严重
者甚至惊厥、抽搐。茶醉多因
空 腹 喝 ，尤 其 是 喝 过 量 的 浓
茶。胃溃疡病人忌喝茶。泡
茶不是一律要洗，普洱、乌龙
等可先用沸水快速洗一下，再
把水倒掉，认为能洗茶又给茶
加温，有利于茶香的挥发。但
绿茶、红茶等如果洗了反倒香
气味道大减。

（据《羊城晚报》）

粳米是稻米中谷粒较短圆、黏性较强、胀
性小的品种，全国各地均产。五谷之中，粳米
食用最多最广。稻是单子叶植物，其种子分胚
乳和胚（包括子叶、胚芽、胚根、胚轴）两部分，
但实质上主要食用部分是胚乳。粳米饭质黏
而不糯，黏度较糯稻小，但比籼米强。

粳米的米质居糯米与籼米之间，用粳米做
出的饭，气微香，味甘，质黏而不糯，柔软度和
黏度适中，柔润而不油滑，煮粥含汁液甚浓，所
以既能补后天脾胃之气，又能益肺胃之阴，养
肺胃之阴而无恋邪之弊，滋肺胃之液而无滑肠
之虞。常用于呕吐、泻痢或温热病所致的脾胃
阴伤、胃气不足、口干渴等。

粳米可入药，也可单用，还可配伍药物使用；
既可生用，也可熟用。如取粳米益气健脾之功，还
常将粳米炒黄用，因经炒后粳米黏性大减而香气
增，故补阴之力减而益气健脾之功增强。如治婴
儿吐奶证属脾胃虚弱者，用粳米炒焦，水煎服汁。

总而言之，粳米因得天地中和之气，其性平和，
色白、味甘、气香，既能补脾肺之气，又能补先天肾精
之气，还能养阴滋液，所以在五谷之中占有极其重要
的地位，成为不可或缺的主食。（据《人民日报》）

多吃粳米益气养阴


