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俗话说：“冬令进补，开春打虎”“三九补一冬，来

年无病痛”，又到了冬天进补的季节。如何辨别自己

是不是“虚”，教给大家一个简单方法，以便对症进补。

判断身体是否虚(气虚、血虚、阴虚、阳虚)，主要看

症状、号脉和观察舌质。症状：气虚者身体虚弱、面色

苍白、呼吸短促、四肢乏力、头晕、动则汗出、语声低微;

血虚者面色萎黄、眩晕、心悸、失眠、盗汗;阴虚者五心

烦热或午后潮热、盗汗、颧红、消瘦;阳虚者疲乏无力、

畏寒怕冷、四肢不温。号脉：脉按之无力，其中气虚者

更是虚弱，几乎摸不到;血虚者脉虚细;阴虚者脉细无

力;阳虚者脉沉迟无力。察舌象：气虚或阳虚者舌质淡

胖大，有齿痕;血虚者舌淡无血色;阴虚者舌质红少苔。

气虚者，建议选用有大补元气、健脾益肺、养心安

神作用的人参、红参等，将参切碎，每日3克，放入小瓷

碗内，加适量水隔水蒸炖服。或用黄芪 12 克、当归 2

克，水煎当茶喝。中成药可选择黄芪精、玉屏风口服

液、人参精口服液、红参口服液等。

血虚者，可常吃动物血、禽蛋、禽肉、黑枣、山药等

进行食补，中成药可选服有补益气血作用的四物汤颗

粒、八珍汤颗粒、归脾丸、十全大补丸、人参养荣丸等。

阴虚者，可服用哈士蟆油补肾精、润肺养阴;食疗

方建议取山药、莲子、芡实和茯苓四味食材各30克煮

粥吃;中成药可选用六味地黄丸、左归丸、麦味地黄丸、

百合固金丸等。

阳虚者，平时多吃羊肉、牛骨髓等具有补气助阳、增加防寒作

用的食物;食疗方推荐当归生姜羊肉汤，当归20~45克，生姜75克，

羊肉500克，白芷2片，适量加些白萝卜、胡椒、食盐等调料，水煎2

小时左右至肉烂，吃肉喝汤;中成药可选用参茸片、金匮肾气丸、右

归丸等。

需要提醒，辨证体质需要由专业医生操作。所以自我辨别的

同时，最好结合医生意见后再调理身体。 来源《生命时报》
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一、公共场所篇
1.商场、超市、集贸市场、宾馆、酒店、餐馆等公

共场所要做好物品、设施的清洁消毒，保持室内通

风换气，设置“一米线”，引导顾客科学佩戴口罩、保

持安全距离，落实体温检测、“健康通行码”查验等

措施。

2.工作人员每日必须进行体温检测，体温正常

方可进入经营场所。上岗期间必须保持清洁卫生，

严格洗手消毒，时刻佩戴口罩。

3.商场、超市、集贸市场应限制瞬时客流量，推

荐顾客自助购物结算，有效缩短排队等候时间。鼓

励采取线上营销、无接触式配送等模式，减少人员

聚集。

4.酒店、宾馆要落实住宿实名登记，查码测温，

了解住宿人员和来访人员近一个月内旅居史，发现

异常情况人员及时向当地卫生健康部门报告。

5.餐饮行业推荐使用自助点餐、公筷公勺公夹，

提醒顾客非就餐时佩戴口罩、就餐时保持距离。

二、单位篇
1. 一律取消集体团拜和大型慰问、联欢、聚餐

等活动，避免人员聚集;加强大型活动规范化管理，

原则上不举办大型会议、大型培训、大型演出等人

群聚集性活动，各类会议、培训、活动等，尽量采取

线上方式。

2. 确需举办的会议、培训、活动等应严格控制

人数和规模，50人以上的应该制定疫情防控方案，

严格落实核酸检测、扫码测温、佩戴口罩、场所消毒

通风、安全间隔距离等防控措施。

3. 鼓励职工就地、就近过节，尽量减少不必要

的出行，避免前往中高风险地区;加强单位人员出

行管理，严格落实外出人员向本单位报备制度。

4. 制定“两节”期间的疫情防控方案和应急预

案，严格执行“两节”期间 24 小时专人值班和领导

干部在岗带班、外出报备制度，确保节日期间各项

工作正常运转。

5. 对旅游、探亲等非必要、非紧急事由申请办

理护照的，原则上不予受理并加以劝阻;暂停办理

出国旅游及机票、酒店业务;发布旅游安全提示，提

醒劝导居民取消出国旅游、避免到国内中高风险地

区旅游。

三、景区篇
1. 减少节日祈福、游园会、灯会等活动场次和

规模，严格人流控制，划设进出通道，做好体温检测

和应急处置准备。

2. 公园、景区要进行“限量、预约、错峰”管控，

实现限量预约、错峰入园，公园、景区接待游客不超

过最大承载量的75%。

3. 文化娱乐场所要加强管控，演出场所、娱乐

场所、网吧、电影院等场所执行不超过承载量 75%

的限流措施。

4. 公园、景区、文化娱乐场所等要做好游乐设

施、公共场所及物品的清洁消毒，保持室内通风换

气。 （未完待续）

冬春季疫情防控要点

最近天气干燥，很多人到皮肤科就诊，有说

身上痒的，有说嘴唇裂口的，还有手脚皲裂的。

南方医科大学第三附属医院皮肤科主任周

冼苡说，冬季的气候寒冷干燥，人体皮脂腺、汗

腺分泌的皮脂及汗液的分泌也会相对减少，皮

肤干燥皲裂的情况确实比

较常见。

如何有效预防和缓解皮

肤干燥引起的各种不适呢？

日常要注意以下三点。

1、减少洗澡次数，不用
太热的水

勤洗澡可以使皮肤保持

干爽清洁，但在寒冷的冬天，

要适当地减少洗澡次数。

天气变冷，人体内的新陈代谢能力变慢，此时

皮肤分泌出的油脂减少，保护皮肤的作用就会减

弱。此时，不宜用过热的水洗澡，用过热的水洗澡

会破坏皮肤皮脂膜，还会把皮肤烫得又红又痒，进

而用手去抓，又会损伤皮肤。

洗浴时少用或避免使用肥皂、硫磺皂等碱性

过强的清洁产品，洗浴产品在清洁皮肤表面污垢

的同时，化学成分也在刺激脆弱的皮肤，如果冲洗

得不彻底，残留下来的洗浴品化学成分就会使得

皮肤更加的干燥。

2、洗澡后3分钟内，全身涂抹身体乳
冬季皮肤干燥缺水，选用保湿润肤的护肤品

必不可少，洗完澡后3分钟内全身涂抹身体乳。

脸部不要过度清洁，皮肤敏感者建议单纯用

清水洗脸，洗脸后不要急着把脸上的水分擦干，留

住些许水分，使脸部微微湿

润，再涂抹一些面霜。

对于脚部皲裂的人群，

洗脚后涂抹润肤露，特别是

脚后跟皲裂严重的部位，好

转不明显时可尝试外用多磺

酸粘多糖乳膏，在涂抹软膏

的同时适当按摩，促进软膏

的吸收。

冬天很多人感觉自己手非常粗糙，摸一下毛衣

都能刮下一把毛，尽量避免用冰水和过热的水洗手，

温水洗手后涂抹护手霜可以缓解手部皮肤的干裂。

对于皮肤本身就比较敏感的人群，可以考虑

到医院开一些医用护肤品。

3、每天最少要喝2000毫升水
皮肤也需要喝水，这里的给皮肤喝水指的不

单是使用各种保湿精华，补水精华，而是平时就要

多喝水，每天最少要保证喝2000毫升的水，更有

助于保持一个水水嫩嫩的皮肤。

来源《广州日报》

冬季皮肤干痒 做好这三招可预防

时下正值柚子大量上市，除健康人外，

需要控制体重和血糖的人吃水果可以首选

柚子。

柚子水分高、能量低，连香蕉的一半都

不到，非常适合肥胖和想要减肥的人群食

用。其升糖指数（GI）只有25，属于低GI水

果。《中国居民膳食指南（2016）》建议，成人

每天吃200~350克水果，如果按照上限350

克来吃柚子，血糖负荷（升糖指数×摄入食

物可利用碳水化合物的含量/100，能更好地

反映食物对血糖的影响）只有7.3，对血糖影

响很小，加餐时吃点也不用担心血糖飙升。

此外，柚子维生素C含量是23毫克/100克，

跟柠檬（22毫克/100克）差不多。但柠檬太

酸，很难像柚子一样大块大块地吃，而每天

吃350克柚子，就能获得80.5毫克维生素C，

达到每日推荐量的80.5%，可以说在补维生

素C方面比较优秀。

需要提醒的是，西柚中的呋喃香豆素

会影响很多药物的代谢，比如可以增加硝

苯地平、氨氯地平、拉西地平等降压药的药效，从而可能引

起低血压，轻则头晕、心慌、乏力，重则诱发心绞痛。西柚也

会影响他汀类调脂药、抗抑郁药等药物的作用，如果正在服

药，就别吃西柚。其他柚子呋喃香豆素虽然没有西柚高，但

也可能对上述药物有潜在影响，最好也不吃。

同等大小的柚子，手感重说明皮薄肉多。表皮光滑的

说明新鲜，失水多的皮就会皱巴巴。另外，如果皮不光滑、

疙疙瘩瘩，说明皮里油腺比较发达，也就是果实花了很多

“资源”在皮上，果肉味道就会寡淡。 来源《生命时报》

血
糖
高
，
首
选
柚
子

新型冠状病毒新型冠状病毒
防护知识宣传专栏防护知识宣传专栏


