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“残雪暗随冰滴去，新春偷向柳梢归”。寒冷的冬季已逐渐淡去，一个崭新的季节——— 暖阳三月，携着
万木的青翠和阳光的煦暖，向我们款款而来。在这万物复苏的季节里，病毒的复制也比较活跃，烟台市传
染病医院侯春国主任提醒市民在享受暖阳的同时，不要忘记身边的健康。

对症调饮食 赶走亚健康

很多人都会认为亚健康
是由生活方式不正确，平时的

工作生活压力过大等等的原因

造成，与平常的饮食没有多大
的关系。但其实不是，饮食对亚
健康也有很大的影响，健康正
确的饮食习惯能帮你缓解亚健

康甚至赶走亚健康，而不正确

的饮食习惯则会加重亚健康，

或者使你从健康变成亚健康。

那究竟怎样的饮食习惯才是好

的呢？面对一些已经存在的亚
健康状态我们又该怎保健呢？

下面由专家来教教大家。

饮食养生。关键要有合理

的膳食结构。“五谷为养，五果

为助，五畜为益，五菜为充”。

南宋陆游的养生方法是喝

粥。他有一首诗写道：“世人个个

学长年，不悟长年在目前；我得

宛丘平易法，只将食粥致神仙。”

《养生录》中谈到养生“六宜”，食
宜早些、食宜暖些、食宜少些、食
宜淡些、食宜缓些、食宜软些。我

国居民平均每天盐的摄入量超

标，脑溢血、高血压等疾病与此
相关。

上述观点也与目前营养
学界提倡的“健康膳食金塔”

相一致。

症状：经常失眠，早晨能

睡多晚就想睡多晚。

诊断：高度的工作压力、情

绪紧张、神经系统营养欠佳。

易导致结果：神经衰弱、

头疼、工作不能集中精力、效

率低下、长期睡眠质量差更易

患有抑郁、慢性疲劳综合症或

引发其它疾病。

改善建议：因为矿物质能

舒缓神经，睡前一小时可服用

钙镁片和维生素B6，帮助改善

睡眠，提高睡眠质量，注意减

少饮食(尤其是晚餐)盐分的摄

入量，多食用植物蛋白质类食

物例如大豆类及其制品。

症状：常有上班恐惧感，经

常呆坐着发愣，心算能力差，常

要借助工具计算，干什么事都

不能集中精力，效率低下。

诊断：用脑过度，高强度

工作压力，生活节奏过快，记

忆力出现衰退，血液循环减

慢，心、脑血管易藏隐患，典型

白领人群亚健康的症状。

易导致结果：肥胖、肌肉酸

疼、颈椎问题、骨质增生、消化

系统紊乱、胃肠道疾病、心肌衰

弱、高血压、冠心病、痔疮等。

改善建议：注意较少脂肪

摄入、注意选择富含维生素

B、C、E的食物保证脑部和神

经系统代谢正常，有利于提高

工作效率、适当做有氧运动，

保证睡眠质量及摄取均衡的

饮食营养。

常过敏慎用红花油
红花油以其独特的止痛、止

血、消炎等功效备受推崇，成为

许多家庭的必备药。但不得不提

醒的是，如果涂抹后身上出现红

斑、皮疹，一定要特别小心，这很

可能是过敏的症状，如不及时停

用，甚至可能出现生命危险。

红花油主要用于救急止痛、

消炎止血，可治疗心腹诸痛、风

湿骨痛、跌打损伤、扭伤、刀伤、

烫伤等，有时还对晕车晕船、头

晕引起的不适有一定疗效。但由

于其成分复杂，含有白油、人造

桂油、白樟油、桂花油等多种成

分，很容易因为其中的某种成分

而导致过敏，如皮疹、接触性皮

炎、过敏性紫癜等。

因此，过敏体质的人应尽量

少用红花油，如需外用，建议先

少量涂抹，15分钟后观察皮肤有

无出现皮疹或红肿等现象，如果

正常，可以按需要外用，一旦有

过敏现象应立即停用并清洗干

净，严重者须及时就医。此外，红

花油主要针对局部红肿，具有化

淤作用，如伤口出现溃烂、出血，

最好别用红花油。严重的脚踝扭

伤，也不要涂抹红花油简单了

事，正确的方法是：休息，冰敷，

压迫和抬高。

养胃食疗方
得了慢性胃炎，时常没胃口，还会泛酸水、肚子胀，十分痛

苦。中医认为慢性胃炎与长期情志不遂，饮食不节有关。专家

建议，日常调养除了要安神静气，不妨试试三道“养胃主食”：

白术猪肚粥
原料：白术30克，猪肚1只，

粳米60克，生姜少许。

做法：将猪肚洗净切成小片，

同白术、生姜加水煎煮取汁，再加

粳米同煮成粥，早晚2次分服。

专家点评：用于脾胃虚弱、

食欲不振、脘腹作胀、大便滞下

等症。

豆蔻馒头
原料：白豆蔻 15克，面粉

1000克，酵母50克。

做法：将白豆蔻研为细末，待
面粉发酵后，一起加入制成馒头。

专家点评：用于脾胃气滞的

脘腹胀痛，食欲不振或胃脘冷

痛，恶心呕吐等。

椒面饼
原料：蜀椒6克，白面粉60克，

葱白茎。

做法：将蜀椒焙干研末，与面

粉拌和，加水揉成小饼状。将水烧

沸，下椒面饼，煮熟后，放入葱白，

并加味精、香油、精盐等调味。

专家点评：适用于寒凝气

滞导致的胃脘冷痛、胀闷不舒、

食欲不振等症。

格教你一招

豆芽掐须再冷藏
根据豆芽质地娇嫩，含水量大的特点，一般保存起来有两种方

法，一种是用水浸泡保存，另一种是放入冰箱冷藏。但长时间用水浸

泡容易导致营养物质的流失，而且有实验研究表明，温度是影响绿

豆芽褐变与黏腐的主要因素，因此，放冰箱低温保存更适合豆芽。

如果豆芽买多了，一定要先将剩下的豆芽择洗干净，褐变

的豆芽都要丢弃，掐掉根须，因为根须上易沾有细菌，如果不

丢弃会加速豆芽的腐变。然后用清水洗净，控干水后密封装进

保险袋中，尽量排出袋内的空气，打好结，再将另一保鲜袋套

上，再打上结，使外界空气不能进入或进入少许，放入冰箱保

存，不宜超过两天。不同的豆芽保存的时间长短也不一样的。

黄豆芽保存的时间较长，绿豆芽则较短。

近日记者从烟台市传染病医院了

解到呼吸道传染性疾病的就诊人数开
始上升。据传染病医院医疗二科主任、

主任医师侯春国介绍说，由于去年冬

天时间长、气温较往年低等原因，今年

呼吸道传染病开始的时间比去年要晚
7—10天左右。虽然3月份气温逐渐回

升，但空气干燥，人员流动与接触频

繁，春季相对其他季节，呼吸道的免疫
功能低，因此春季是呼吸道传染病好

发季节。侯春国主任提醒市民，应重点

防治麻疹、水痘、流行性腮腺炎等呼吸

道传染病。

侯春国主任说：“我们烟台空气

污染轻，环境好，相对于其他地区来

说，烟台地区呼吸道疾病的发病率

还是较低的。从我院的疾病监测统

计来看：成人麻疹、成人水痘的发病

率在逐年增加，儿童麻疹、儿童水痘

的发病率在逐年减少。”人体注射疫
苗后，随着年龄的增加，体内抗体水

平会逐渐下降，而儿童的抗体水平

仍然处在较高水平，所以儿童麻疹、

水痘的发病率降低。值得注意的是，

患麻疹、水痘的年龄越大，发病后的

临床表现就越严重。

麻疹好发于初春季节，传染性

极强，主要通过空气飞沫传播，在临

床上表现为发热、咳嗽、眼结膜炎、口
腔麻疹黏膜斑和皮肤红色斑丘疹。在

这里侯主任强调到：“麻疹和感冒比

较容易混淆，麻疹的症状表现是早期

就发高烧，然后出皮疹、流鼻涕、咽喉

痛等，而感冒早期先咳嗽、流鼻涕，然

后发烧，极少出皮疹。因此市民在发

现发烧症状后应及时就医，切不可大
意买感冒药自行处理而耽误病情。”

从医院的就诊情况来看麻疹的发病
对象主要是14岁、15岁以上的青壮年。

14岁、15岁以上的青壮年得了麻疹后，

严重者若得不到及时治疗可引起并
发症如：睾丸炎、卵巢炎等，影响将来

的生育能力。

侯春国主任说，春季除了麻疹
外，水痘也是一种常见多发疾病。水

痘由水痘病毒引起，临床特征是分

批出现的皮肤黏膜的斑疹、丘疹、疱

疹及结痂，全身症状轻微。在托儿

所、幼儿园及小学中常引起流行，主

要通过直接接触水痘疱疹液和空气
飞沫传播。2岁以内的小孩发病率较

高，一般情况下症状表现较轻、水痘

较少，在家隔离一段日子就会康复。

病后免疫力持久，一般不再发生水

痘，但病毒会潜伏下来，成年后可发

生带状疱疹。

“流行性腮腺炎在春季也会有

发作。”侯主任说。流行性腮腺炎表

现为体温高、头痛、肌肉酸痛，腮腺

肿大等，持续7天～10天，好发于人

群聚集处，幼儿患病一次后通常可
获得终身免疫。相对来说，近几年流

行性腮腺炎的发病率比较低。

由于疫苗的普及以及家长的重

视，流行性脑脊髓膜炎近几年的发病

率非常低。仅在流动儿童中，偶尔有发

病。去年该院仅接诊了一例外地流行

性脑脊髓膜炎患儿。

侯主任提醒家长要及时为小孩接

种疫苗，预防麻疹、水痘等传染病的发

生。如果漏种可及时去所在地疾病预

防机构补种。此外，侯主任还提醒说：

“与麻疹患者接触后，

可采取应急补救措
施：5天以内到卫生

防疫机构注射丙种免

疫球蛋白，以有效预防

麻疹的发生。”据介绍，麻

疹疫苗、流脑疫苗属于计划

内疫苗，可以免费接种。

最后侯春国主任讲

到：“预防呼吸道传染病，

应注意开窗通风，保持空

气流通和新鲜；减少到人

群密集的场所或空气混

浊场所，去年我院接诊
了几例青少年麻疹患

者，就是在网吧中被传
染的；若出现发烧情况

应及早去医院就诊；春季人体易
有疲劳感，应增加户外运动，增强

机体对气温变化的适应能力和抵

抗力；保持充足的睡眠；饮食以清

淡为主，少吃刺激性食物；体质弱

以及患慢性病的人群应及早注射

疫苗进行免疫预防。”

春风渐暖，

3月须防呼吸道传染病
专刊记者 王伟

格食疗食补

生活宝典


