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立春是二十四节气的第一个节气，也是春季的第一个

节气，岁之轮回，自此而始。天津中医药大学附属保康医

院主任医师韩娟在接受采访时介绍，立春阶段是人体机

能、新陈代谢最活跃的时期。如果将全年的养生保健比作

盖房子，那么立春养生就相当于打地基。要想给自己的健

康打好地基，立春时节，养生宜注意做好以下几点。

饮食——宜甘少酸 立春后阳气初生，肝气升发，饮

食应适当增加辛甘温性的食物，如山药、红枣、韭菜等，以

助肝气升发之性。虽然五味之中，酸入肝，但是酸性收

敛，不利于肝气之升发，故而应当减少酸味食物的摄入。

同时，也不宜吃大热、大辛的食物，如羊肉、人参等，以免

阳气生发太过导致上火。针对立春的时节特点，还可食

用一些养肝柔肝、疏肝理气的药材和食品，药材如当归、

枸杞、香附等，食品如花生、姜、葱等均是不错的选择。

衣着——防寒保暖 春为发陈之季，人体卫气随着

阳气向外升发，肌表腠理，疏松不密，所以很容易感受风

寒外邪。同时，立春时节正处于冷暖空气交汇时期，天气

忽冷忽热，变化无常，也是流感、肺炎、哮喘的高发期，高

血压患者则易突发中风、心绞痛或心肌梗死等急性心脑

血管疾病。对于体质虚弱者和免疫力低下的人，要预防

春寒病的发生，应遵循“春捂”的原则，注意防寒保暖，适

时增减衣物，婴幼儿、老人、孕产妇尤应如此。

运动——极度伸展 立春后要适当增加运动，如八

段锦、瑜伽等柔软而使肢体极度伸展的运动，可起到舒展

形体，畅通血脉，助升发之气的作用。需要注意的是，立

春时节不宜进行大汗淋漓的剧烈运动，因为出汗过多会

耗伤阳气，对养生不利。另外，在天气变化过大或气温过

低时不建议锻炼。

情志——戒怒忌忧 立春养生以养肝为主，中医理

论认为肝主情志、怒伤肝。因此，养肝的关键就是要保持

心情舒畅，力戒暴怒或心情忧郁。可以通过外出活动，多

晒太阳等调养情绪的方法，使春阳之气得以宣达，从而达

到促进人体脏腑功能正常运行的目的。

来源：人民网

立春养生立春养生 为全年健康为全年健康““打地基打地基””

据统计，我国每年因吞咽异物或气

管异物阻塞等引起意外窒息而死亡的儿

童近3000名，主要原因是没能在第一时

间得到及时正确的急救。

很多人不了解正确的气道梗阻急救

方法，出现异物卡喉时常采取拍打背部

或者喝水的方式，能正确使用专业急救

法的比例不到10%。

一旦发现孩子或成人误吸出现呛

咳、呼吸困难、明显的喉咙异物感、憋气

或面色潮红等症状，在拨打 120 急救电

话的同时，应立即采用家庭急救法，如

海姆立克急救法，把握宝贵的急救“黄

金时间”。

海姆立克急救法记住“剪刀、石头、
布”三步骤

该急救法的原理是增加腹腔的压力

使膈肌上抬，增加胸腔的压力，排出气道

中的异物。具体急救措施包括：

（1）站立或跪在孩子身后，用双手环

绕其腰部。（2）一只手握拳，拇指侧抵住

孩子的腹部，位于脐上方两指宽的位

置。（3）另一只手紧握拳头，迅速而有力

地向上冲击腹部。（4）持续进行快速冲

击，直至异物从气道中排除。

“剪刀、石头、布”三步，即：剪刀：孩

子肚脐上2指；石头：用手握住拳头顶住

2指位置；布：用另一只手包住“石头”，快

速向后上方冲击5次，直到孩子把异物咳出。

急救误区 1.盲目用手掏：用手指掏出喉咙中

的异物，可能会将异物推得更深，增加患者窒息的风

险。2.强迫饮水或吞食固体：饮水或吞食面包等固

体食物可能导致异物进一步卡住，引起更严重的梗

阻。3.拍打背部(站立位)： 当患者是站立的成人或

较大的儿童时，背部拍打可能不够有效。如果操作

不当，可能会使异物位置更加不利。4.强行催吐：试

图通过催吐移除异物，可能导致呕吐物进入气道，加

重梗阻。 来源：中新网
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玻 璃 纤 维 会 刺

激皮肤和眼睛并可

能导致皮疹和发痒，

尺寸小于 3μm 的玻

璃纤维还会被吸入

肺，造成健康风险，

但这并不意味着玻

璃纤维不能拿来造

筷子。所谓的“玻璃

纤维筷子”用的是树

脂加玻璃纤维的合成

材料，并非只用了玻

璃纤维。这样的筷

子，正常使用的情况

下，玻璃纤维会被树

脂包裹粘牢，并不会

接触或进入人体造成

伤害，而且比起木筷

子更加耐用和抗菌。

而正规的此类筷子，

也会做很多相关安全

检测，包括脱色、感

官、重金属等多种相

关的安全性试验，通

过了这些检测的筷子，安全性还

是有保证的。我们应当购买合格

产品，用久了出现磨损和变形也

要更换。 来源：中新网
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在正规渠道购买

的，包装上明确表示可

以用于微波炉加热的

保鲜膜，这种保鲜膜通

常是安全的。

提到保鲜膜，大家

可能会想到致癌的“增

塑剂”。含有 DEHP 增

塑剂的 PVC 保鲜膜确

实存在一定风险，但其

余品类不用过于担忧，

人体日常接触的DEHP

浓度通常远低于可能

导致这些健康问题的

剂量。

目前的研究显示，

DEHA对动物的生殖和

发育的潜在影响有限，

这些研究多是在比日

常生活中暴露量高得

多的浓度下进行，所以

只要DEHP使用符合相

关要求，合理使用也不

用过度担忧。

需要注意的是，大家一定要

去正规途径购买保鲜膜产品，不

要因贪图小便宜而买到不合格的

产品。 来源：中新网
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春节将至，各种美食轮番上阵，广大痛风

患者也想在春节期间“放纵”一下。但对于痛

风患者而言，如果“放纵”过度，随之而来的很

有可能是居高不下的血尿酸和红肿热痛的大

脚趾。

风湿科专家建

议，坚持低嘌呤饮食

是有效控制疾病的

基础，痛风患者应该

做好科学饮食，健康

过年。

一是要控制饮
食。控制饮食是痛

风治疗中的基础，痛

风患者在任何时候

都不能忽视及放松

对饮食的控制，在春节期间也不例外。但控

制饮食不等于这也不能吃、那也不能喝，只是

需要掌握原则，如聚会时不喝啤酒、不喝白

酒、不喝浓汤，少吃牛羊肉等红肉，可适量吃

一些鸡鸭等家禽肉、淡水鱼，可以喝点红酒，

多喝苏打水，少喝果汁，多吃绿叶蔬菜、水

果。实际上，有些荤菜非常适合痛风朋友解

馋，对于这些荤菜可以不用忌口，如葱烧海

参、凉拌海参、三丝拌海蜇、西芹炒海蜇、青蒜

炒猪血、西葫芦炒猪血等。

二是定期复查尿酸。痛风患者治疗方案

的调整、药物剂量的增减和种类的更改、治疗

疗效的评价、病情轻重程度的判断都需要参

考血尿酸水平的变

化，因此痛风患者应

该详细记录自己的

血尿酸水平变化值。

三 是 规 律 服
药。规律服药是保

持 病 情 稳 定 的 基

础。如果患者有外

出游玩的计划，也要

携带好必须服用的

药物，同时携带一些

消炎止痛药，若出现痛风急性发作，要尽早服

用以减轻症状。

四是避免劳累，放松心情。春节期间是

放松休息的好机会，但外出游玩、走亲访友也

会花费不少精力，再加上交通拥堵、人流密集

等因素，或多或少会导致不良情绪的出现，痛

风患者应当及时做好调节，减少不良情绪对

病情的影响。 来源：新华网

谨防痛风 专家提示佳节注意科学饮食

俄罗斯秋明医科大学研究证明，在夜里眼睛接触蓝

光会增加肥胖的可能性。研究人员说，智能手机、笔记本

电脑、电视屏幕发出的或从窗户进来的蓝色光，都可能导

致代谢紊乱。相关研究发表在最近的《生物学》上。

研究人员解释说，光谱中蓝色部分的光会干扰褪黑

激素的产生，而褪黑激素在调节所有生物的日常活动周

期（昼夜节律）方面发挥着最重要的作用。

过量蓝光暴露不仅会影响睡眠模式，还会影响新陈

代谢。含有褪黑激素受体基因变异的人的新陈代谢对蓝

光最敏感。在这种基因的携带者中，随着体重指数上升，

昼夜体温动态和每日平均体温水平也会发生变化。

研究发现，即使在夜里21:30—01:00（褪黑激素产生

最活跃的时段）期间，任何来源的少量蓝光与体重指数的

增加都相关。

这项研究是在春季进行的。将来，科学家打算在其

他季节继续开展研究。冬季测量的结果最令人感兴趣，

因为在北极，这是最缺乏光照的季节。

来源：人民网

夜间接触蓝光增加肥胖风险
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