
健康·养生

2010年11月29日 星期一 编辑：王伟 美编/组版：宋晓霞 C13今日烟台

又到火锅沸腾时
美味虽好不要贪食

随着火锅的日益受宠，许多人

反映，吃了火锅以后非常容易上

火，严重的还出现一些偏热症状，

甚至引发某些疾病。最近家住烟台

市莱山区的李女士吃完火锅后上

吐下泻。有些食物同时食用会引

起不良反应，再加上海鲜没涮熟
有细菌，导致上述状况。为此李女

士打了三天点滴消炎。为避免上

火、腹泻等症状，因此吃火锅也是
有讲究的。

>>根据性质分批入锅

不少市民喜欢把肉食和蔬菜
长时间放在锅里煮，殊不知却把营

养成分破坏了，而有些市民则喜欢

把肉食放在锅里“涮一涮”就吃，往

往容易出现腹痛、肚泻，甚至感染

肠道寄生虫病和肝炎等疾病。对

此，医生建议最好能根据食物性质

分批入锅，边放边煮，烧开再吃，而

水产品更应在开水中煮15分钟以

上。

此外，火锅汤多由肉类、海鲜

和青菜等多种食物混合煮成，含有

一种浓度的名为“普林”又叫“卟

啉”的物质。这种物质消化分解后

经肝脏代谢成尿酸，可使肾功能减

退，排泄受阻，致使过多的尿酸沉

积在血液和组织中，而诱发或加重

痛风。所以，吃火锅时应少食用火

锅汤。

火锅里的汤水煮久了，汤水就

变得燥热。火锅是一种偏燥的吃法，

再加上鸡肉、羊肉、狗肉等都偏温，

这就是“燥上加燥”。所以，经常吃火

锅的人易上火，出现咽喉肿痛、声音
嘶哑、口腔溃疡、口唇干裂、小便赤

黄等症状。

>>多搭配蔬菜和水果

针对不同的人，进食火锅的方

法都有不一样的地方，而总体来说，

冬天吃火锅以温补为主，如狗肉、羊
肉等。此外，麻辣火锅也可以适当进

食，因为冬季吃辣对人体有一定的

好处，如可以改善人的血液循环、振
奋阳气，也有报道说可以养颜，但注

意不要过量。

对于有些市民吃火锅导致上

火，还与选择汤底配料不当有关。

“如有些人偏于阴虚体质，进食了

麻辣火锅，就很可能会上火，容易
有喉咙痛、大便不通畅等问题。”

据专家介绍，上火的问题可以通

过在吃火锅时，多喝水 ,多吃蔬菜
和水果，如萝卜、雪梨等一类清凉

的东西。“这些材料含大量维生素

及叶绿素，其性多偏寒冷，不仅能

消除油腻，还能清凉、解毒、去火。

需注意的是，上火不一定就要喝

凉茶，因为凉茶也属于药，乱喝也
会影响身体，通过饮食调整就可
以了。”

>>适当加入白莲

在火锅内适当加入白莲这种荤

素结合有助于均衡营养。加入的白

莲最好不要抽掉莲心，因为莲心有

清肺泻火的作用。

格提醒
火锅料如鱼饺、虾饺。各种丸

子，含有高量的油脂，糖尿病、高血
压、高血脂的病人要注意。

火锅汤中含有大量嘌呤，痛风

的病人不要喝。

火锅汤中含钠离子、钾离子多，

有肾脏病、高血压的人要小心。

调味料如辣椒酱，对于肠胃刺
激大，有胃肠疾病的人尽可能使用

麻油等较清淡的调料。

吃火锅时注意肉类与蔬菜类要
均衡，记得吃完之后吃些水果均衡。

医保问问堂

十个诀窍防御寒冬

集中供暖开始后，热烘烘

的暖气让人们在冬季倍感温

馨，但是室内空气干燥，让人们

鼻子、嘴巴直冒火，有些人甚至

出现嘴唇起皮、裂口，鼻腔出血
的症状。究竟如何有效预防和

缓解呢？

定时通风保护口鼻

天寒地冻，人们习惯将门

窗紧闭，室内感觉很温暖，但是
却造成了室内空气不流通，易
出现头晕口鼻发干、鼻窦炎、咽
喉肿痛、感冒等症状。

专家建议，般供暖期间，

室内空气比较干燥，平时可以
适时的开开窗户保持室内通

风，一般每天上午10点到下午
4点之间空气最适宜，可在这
段时间开窗通风。另外，很多

人只要嘴唇一干，就会习惯性

的舔一舔，其实短暂的湿润过

后，唇部水分会大量蒸发，会

加剧干燥，因此，不要常舔嘴

唇，若嘴唇已经干裂起皮，千

万别用手撕扯，可用消毒棉签

蘸上凡士林、香油涂在嘴唇
上，再敷上保鲜膜，用热毛巾

轻揉，让唇部充分吸收水分和
油脂。然后用指腹轻轻按摩，

可使双唇恢复红润。

呵护鼻子安全过冬

刚入冬不久，烟台市民张
女士总是感觉鼻子很干燥、发

痒，习惯性用手挖，最近，鼻子

竟然血流不止，于是去医院咨

询，才得知自己是由于挖鼻孔

感染而引起的。

“鼻孔内有发达的鼻毛，

是呼吸道的第一道屏障，对吸

入的外界空气具有过滤作

用。”医生解释道，若常用手
去挖鼻孔，会导致鼻毛脱落，

外界的粉尘直接刺激鼻黏膜，

鼻部更容易出现瘙痒、造成鼻

出血，尤其是过敏体质的人会

加剧过敏性鼻炎。因此，不要
把挖鼻孔看成是无关痛痒的

事，它可能会惹来大的麻烦。

另外，冬天取暖后室内温度高

易上火，还会导致鼻窦炎的发

生，在平时除了保持室内通风

外，还应多喝水，多吃含果蔬，

每天洗脸时用水清洗一下鼻

子。

中药可缓解口鼻不适

加湿器里面加中药的确

可以预防、缓解一些疾病。其

实，中医自古就有熏蒸疗法，

用中草药加水煮沸后产生的

气雾进行熏蒸，借药力热力直

接作用于所熏部位，达到治

病、防病、保健的目的。如加双

黄连口服药缓解口鼻干燥，加

入金银花、菊花、白芷、藿香等

适量，可缓解轻度的鼻炎、咽
炎，而地塞米松注射液可防治

过敏性鼻炎。若给加湿器里加

入醋还可以缓解感冒等。此
外，选药需慎重，若病情较严
重，还应去医院进行对症治

疗。

中药猜字谜
条条大道无阻拦-------------路路通

长生不老------------------万年青
他乡遇故知----------------一见喜
峨嵋第一峰----------------川山甲

万物齐眠梦中幽--------全蝎

三九时节冷飕飕--------天冬
皇帝身上袍-----------龙衣

龙王跨下驹---海马

1 .问：请问医疗保险报

销和大病统筹保险报销有什
么区别？

答：您好！统筹病种患者

可按规定享受相应的门诊费

用报销待遇。统筹病种患者

和非统筹病种患者的住院费

用报销比例是一致的。

2 .问：我的宝宝刚出生
一个月，听朋友说可以去给
他办个城镇的医疗保险，我
是莱山区的，请问，应该到哪
里办呢？需要带什么证件？办

这个保险可以享受哪些优
惠？

答：你好！你可以到孩

子户口所在地的街道办事

处办理。携带出生医学证

明、家庭户口到街道办事

处办理。城镇居民医疗保

险待遇主要分为三大部

分：一是住院医疗保险待

遇；二是统筹病种门诊医

疗待遇；三是未成年居民

的意外伤害门诊或成年居

民的普通门诊医疗待遇。

一个医疗年度内，住院

及统筹病种门诊医疗费用，

统筹基金最高支付限额合计

为8万元。意外伤害和普通门

诊医疗费用不计入最高支付

限额内。

3 .问：听说参加过城镇

职工社会保险的不能参加医
疗保险，医疗保险只给没有
参加政府性质保险的人报，

是这样么？

答：你好！是的。城镇居

民参保范围是指我市行政区

域内城镇职工基本医疗保险

和新型农村合作医疗覆盖范

围外的具有本市户籍的城镇

居民：一是中小学阶段学生、

学龄前儿童及其他未满18周

岁的未成年居民；二是男满

60周岁、女满55周岁的老年

居民；三是其他非从业成年

居民。

4 .问：我的医保卡丢了，

请问到哪里补办？需要带什
么东西？

答：您好！您提到的医保

卡涉及医疗保险证和医疗保

险个人账户存折，两者补办

手续、地点如下：

医疗保险证：持单位

出具的丢失证明或住院证

明、身份证、一寸近期彩照

到医疗保险经办机构补

办；医疗保险个人账户存

折：持身份证到三中西侧

的中国银行补办。

烟台市医保处 赵华元

格生活宝典

保护口鼻防干燥过好冬

？

最近几天气温骤降，凛冽的
寒风，让很多人感觉身体适应不
了。本期小编向您推荐几个小诀

窍，以提高抵抗力来抵御严寒。

1、出汗

冬季养生要适当动筋骨，出
点汗，这样才能强身体。锻炼身

体要动静结合，跑步做操只宜微

微似汗出为度，汗多泄气，有悖

于冬季阳气伏藏之道。

2、护脚

冬季健脚即健身。每天坚持
用温热水洗脚，最好同时按摩和
刺激双脚穴位。每天坚持步行半

小时以上，活动双脚。早晚坚持
搓揉脚心，以促进血液循环。

3、防病

冬季气候寒冷，容易诱使慢

性病复发或加重，应注意防寒保

暖，特别是预防大风降温天气对

机体的不良刺激，备好急救药品。

同时还应重视耐寒锻炼，提高御

寒及抗病能力，预防呼吸道疾病

发生。

4、调神

冬天寒冷，易使人情绪低落。

最好方法是根据自身健康状况选
择一些诸如慢跑、跳舞、滑冰、打球

等强度不等的体育活动，这些都

是消除烦闷、调养精神的良药。

5、早睡

唐代著名医学家孙思邈说：

“冬月不宜清早出夜深归，冒犯

寒威。”早睡以养阳气，迟起以固

阴精。因此，冬季养生要保证充
足的睡眠，这样有利于阳气潜

藏，阴津蓄积；立冬后的起居调

养切记“养藏”。

6、通风

冬季室内空气污染程度比室
外要严重，应注意经常开门窗通风

换气，以清洁空气、健脑提神。

7、多补水

冬天虽然排汗排尿减少，但

维持大脑与身体各器官的细胞

正常运作仍然需要水分滋养。冬

季一般每日补水应不少于2000

～3000毫升。

8、饮茶

茶含有人体需要的多种维

生素和微量元素，特别是绿茶还

能防癌抗癌，对人体起到良好的

保健作用，长期从事租车电脑工

作的人更应常饮茶。

9、喝粥

冬季养生晨起服热粥，晚餐宜
节食，以养胃气。特别是糯米红枣

粥、八宝粥、小米粥等最适宜。还可
常食安神养心的桂圆粥、益精养阴
的芝麻粥、消食化痰的萝卜粥、养
阴固精的胡桃粥、健脾养胃的茯苓

粥、益气养阴的大枣粥、润肺生津

的银耳粥、清火明目的菊花粥、和

胃理肠的鲫鱼粥等。

10、进补

冬季养生要科学进补。阳气

偏虚的人，选羊肉、鸡肉、狗肉等。

气血双亏的人，可用鹅肉、鸭肉、乌

鸡等。不宜食生冷燥热的人，选用

枸杞子、红枣、核桃肉、黑芝麻、木

耳等。药补则一定要遵医嘱，一人

一法。冬令进补时，为使肠胃有个

适应过程，最好先选用红枣炖牛

肉、花生仁加红糖，也可煮些生姜

大枣牛肉汤，以调整脾胃功能。


