
对于肺癌尧哮喘尧慢阻肺的患
者来说袁 冬季可谓是最难熬的季
节袁冬季时节袁旧疾容易复发或加
重袁 而肺部慢性疾病的患者的肺
癌发生率也明显高于其他人群遥
针对这种现象袁 区中医医院健康
教育第三课叶冬季如何呵护野呼吸
大道冶曳如期开讲遥

主讲人呼吸科袁桂洪主任
中医师为大家支招院 以动养肺袁

适当运动袁 可以增进肺的功能袁
并可以激发锻炼人体的御寒能
力袁 预防感冒的发生遥 同时袁
王华护士长带领新职工代表向
大家展示了中医养生操 叶八段
锦曳遥

叶八段锦曳是中国古代流传
下来的一种气功功法袁由八节组
成袁体势动作古朴高雅遥 整套动
作柔和连绵袁滑利流畅曰有松有

紧袁动静相兼曰气机流畅袁骨正筋
柔袁 深深吸引了广大患友的目
光遥 它的动作简单易学袁老少皆
宜而又可以起到防病和保健作
用袁大家纷纷起身参与其中遥

中医养生袁源远流长遥 近年
来袁党和政府对中医事业发展给
予了前所未有的重视和扶持袁中
医重视整体袁注重野平冶野和冶袁强
调个体化袁突出野治未病冶袁方法
简便袁弘扬野大医精诚冶理念遥 健
康教育正是充分发挥了中医医
院的优势与特色袁将中医知识付
诸实践袁让群众通过多种形式来
走近中医尧了解中医袁从而提高
中医药在人民群众的应用率和
认可度袁提高群众对医疗卫生的
满意度遥

强身八段锦 轻松过冬季
文/张思雨

养生大家谈

1尧 凉拌红萝卜
将小红萝卜洗净袁 用刀

将萝卜两头去掉一点袁 然后
不用切了袁 用刀拍一下袁 力
度自己掌握好袁 也不需要太
用劲把它全都拍散了遥 下面
就准备调汁了袁 放一点蒜泥
和袁 加醋尧 糖来个两大匙袁
香油一些袁 再加些鸡精调成
汁袁 把调好的汁倒入拍好的
红萝卜上就可以了遥

提到番
茄袁很多人会
想到番茄红
素 遥 研究发
现袁这种植物
化学物清除

自由基的能力远超维生素 C尧胡萝卜素和维
生素 E袁可有效保护身体免受氧自由基的损
伤袁在一定程度上起到预防癌症尧保护心血
管健康尧延缓衰老尧保护皮肤等功效遥

番茄品种繁多袁颜色尧大小差异性很大袁
口感尧营养品质各有不同袁哪种番茄红素含
量高钥 橙色番茄中胡萝卜素含量比较高袁粉
红色番茄中番茄红素尧 胡萝卜素含量都不
高遥 浅黄色的番茄中含少量胡萝卜素袁几乎
不含番茄红素遥一般来说袁番茄的颜色越红尧
成熟度越高袁番茄红素含量也越高袁抗癌性
越强遥

需要说明的是袁 未成熟的番茄不要食
用袁 这是因为其中含有一种生物碱成分袁俗
称番茄碱袁食用过多可能导致中毒袁出现头
晕尧恶心尧呕吐尧疲乏无力等症状遥 番茄碱会
随着番茄的不断成熟袁含量逐渐降低袁因此袁
完全成熟的番茄可以放心食用遥

买番茄时袁应选外观圆润尧光滑尧闻起来
有番茄特有的香气尧 拿在手里有沉甸感的遥
有野青肩冶(果蒂部青色)的说明还没成熟袁不
要购买遥

番茄
越红越熟越防癌

进入冬季袁气温急剧下降袁落枕尧颈椎病尧
咽喉炎等疾病又到了高发季节遥 患者不妨到
正规医院试试拔火罐袁能有效缓解不适遥

冬季早晚温差大袁晚上睡姿不对或没有盖
好被子就容易落枕袁轻者可自行痊愈袁重者可
能迁延数周遥 对于风寒阻络证型的落枕袁拔火
罐效果较好遥 这类落枕患者晨起会出现颈项尧
肩背部疼痛僵硬不适袁转侧受限袁尤其以旋转
后仰最严重袁头歪向健侧袁肌肉痉挛酸胀遥 中
医会先在患者疼痛部位均匀涂抹红花油袁采
用走罐方法袁以皮肤红晕为度袁再在风门穴尧
风池穴尧大椎穴上留罐袁起罐后用艾条温灸所
有穴位 10分钟袁每日 1次袁2次为 l个疗程遥

冬季风大袁颈部暴露在外袁会受到寒气刺
激袁出现颈部疼痛不适袁寒湿阻络型颈椎病患
者比较适合火罐疗法遥 这类患者主要症状为
头痛尧后枕部疼痛尧颈项僵硬袁转侧不利袁一侧
或两侧肩背与手指麻木酸痛袁 或头痛牵涉至

上背痛袁颈肩部畏寒喜热袁颈椎旁有时可以触及肿胀结
节遥 中医会先用梅花针轻叩患者颈部不适部位袁以微微
出血为度遥 血止后走罐袁走罐前在罐口和走罐部位均匀
涂抹红花油袁至皮肤潮红为止遥起罐后袁用艾条温灸 l0分
钟袁隔日 1次袁10次为 1个疗程遥

嗓子痒尧有异物感尧恶心干呕噎噎咽喉炎折磨着不
少人袁特别是冬季袁天气又干又冷袁咽喉炎更容易复发遥
不少人长年服含化片尧抗菌素袁久治不愈袁不妨试试火罐

放血遥 中医会对患者
的大椎穴 渊低头时袁
颈后最高隆起骨骼
的下方凹陷处冤进行
放血加拔火罐治疗遥
一般袁一周做 1次即
可袁3~5 次为 1 个疗
程遥
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推荐书单作品简介

内容简介: 中国古代宪
制作为人类历史持久存在
的制度经验袁有其自己的逻

辑和合理之处遥 法律学者苏
力从法学尧社会学尧历史学
等多个学科视角出发袁对历
史中国的宪制经验进行了
深度总结袁从历史中国所面
临的至关重要的核心政治
问题出发袁逐一阐释了历代
构成制度袁 以及军事制度尧
官僚体系尧 经济制度等袁从
而重构了历史中国的制度
图景袁并阐释中国在制度文
明上独有的贡献遥

叶大国宪制曳

冰箱家家都有袁 储存的食
物也多种多样袁 蔬菜瓜果尧 剩
饭剩菜尧 生鲜海产尧 肉蛋奶类
等等都是常客遥 在平日使用冰
箱的时候袁 很多人都把冰箱当
成了保险箱袁 一股脑的把这些
食材放进去就认为一切 OK袁
即能保证食材的新鲜袁 又能保
存食材的营养袁 一切真的是这
样吗钥

先为大家科普一下常见的
食材最容易感染什么样的细菌袁
以及感染之后的症状院

1尧 牛奶最容易感染李氏特
氏菌袁 会有发烧尧 怕冷尧 头痛
的症状遥

2尧 生猪肉容易感染耶尔森
氏菌袁 会有急性胃肠炎尧 小肠
结肠炎袁 甚至阑尾炎尧 败血病

等袁 被称为 野冰箱肠炎冶遥
3尧 蔬菜水果容易感染志贺

氏菌袁 也是最常见的肠道传染
病之一袁 会有发热尧 腹痛尧 水
样便的现象遥

4尧 鸡蛋尧 肉类一类的农产
品容易感染沙门氏菌袁 一般会
经过消化道传播袁 容易有伤寒尧
副伤寒尧 食物中毒尧 败血病等遥

5尧 肉类尧 奶类尧 蛋类尧 鱼
类容易感染金黄色葡萄球菌袁
会出现恶心尧 呕吐尧 腹痛尧 腹
泻等肠胃炎类症状遥

6尧 海产品还会容易感染副
溶血性弧菌袁 这种情况下发病
很快袁 还会有发热尧 腹痛等肠
道问题袁 腹泻也是呈水样便袁
容易造成脱水遥

家里的冰箱袁在某些情况下

的确可以起到延长食物保质期
的作用袁但是袁冰箱让食物的保
质期延长并不是将食物的细菌
也杀灭袁只是通过低温的形式抑
制了部分有害菌的繁殖遥 例如袁
我们把冷藏室设置在 4益袁 冷冻
室设置在-18益遥 但并不是所有
的细菌都会在这两种温度下得
到抑制袁 一直存放也是做不到
的袁尤其是在冷藏室遥

冰箱食材存放时间

冷藏室院 鸡蛋最多 30 天曰
巴氏奶 48小时之内袁 开封后当
天引用袁 酸奶 14天曰 普通的饭
菜和糖粥最多 2天曰 绿叶蔬菜
3天左右袁 根茎类瓜茄类 7天曰
排酸肉类 24小时袁 最好在 0益

储存曰 酱料 90天左右曰
冷冻室院 鱼类尧 肉类都尽

量在 3 个月内吃完曰 虾类贝壳
类 2 个月内吃完曰 其他的冻品
尽量在 2个月内吃完遥

因此袁 冰箱并不是保险箱袁
只有科学合理的使用袁 才能让
它为我们的健康保驾护航遥

渊本版资料来源院12月 4日
人民网冤

冰箱不是保险箱，食物超期储存危害大

2尧 农家一锅炖
农家一锅炖袁 简单又快

速遥
步骤院 选用上好的土家

肉袁 最好是带肋条的肉袁 有
种原汁原味的感觉遥 把肉剁
成 5寸方块袁 淖水袁 放入农
家铁锅袁 煸至出油袁 面金
黄袁 加水袁 加黄酒尧 姜尧 葱
等食料袁 先大火烧至 15 分
钟袁 小火炖 30 分钟袁 加淖
水后的白萝卜或红萝卜袁 猪
血尧 蘑菇等再炖 15 分钟袁
最后红辣椒丝尧 蒜末尧 香菜
调味调色遥
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