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卫 生 与 健 康

县卫健局开展“世界家庭医生日”宣传活动
本报讯 2019 年 5 月 19 日是第九个野世

界家庭医生日冶袁为传播家庭医生签约促进健

康管理的新理念袁 营造全社会参与支持家庭

医生签约服务的的良好氛围袁 绛县卫健局组

织县医疗集团尧中医医院尧县妇幼保健院尧县
红十字会医院尧 县口腔医院等有关医疗单位

在县电影院广场举行以 野携手家庭医生共筑

健康生活冶为主题的宣传活动袁共迎野世界家

庭医生日冶遥
活动现场袁医护人员为现场群众提供量血

压尧测血糖尧健康咨询尧解读家庭医生签约服务

政策尧发放知识手册及宣传品等服务遥
本次活动为近五百余名群众进行了血压

测量和血糖测试袁为百余人提供了就诊尧用药

和健康咨询袁发放传单尧彩页尧折页尧手提袋等

宣传品 1000 余份遥

生活中，你不得不知道的 10个健康小常识
1.凉水洗脚危害健康遥 脚时血管分支的

最远端末梢部位袁正常状态下的温度是身体

温度的最低部位袁经常用凉水洗脚袁脚部容

易遇冷受寒袁然后通过血管传导容易引起一

系列复杂的病理反应袁最终导致疾病遥
2尧.手机贴膜更伤眼遥 正常情况下袁手机

的关照度本身就很低袁 再额外加上的保护

膜袁长时间容易引起视觉袁形成或加重近视遥
3.鱼刺卡喉咙用醋软化无效遥 用常理来

说袁醋的确是可以软化鱼刺袁但需要一个漫

长的过程袁绝对不可能说喝几口就达到软化

效果袁想靠喝醋来软化鱼刺解决被卡问题这

是相当不现实的遥
4.吃过多的盐容易引起血压升高遥 饮食

中钠渊盐冤摄入量增加袁可使过多的钠离子在

体内潴留袁钠潴留必然导致水潴留袁使细胞

外液量增加而使血压增高遥血压偏高的一定

要限盐袁清淡饮食更合理遥
5.打乒乓球可以缓解视觉疲劳袁预防近

视遥 乒乓球的来往速度飞快袁为了作出准确

的判断袁大多通过眼睛获得球的信息遥 这样

眼球始终处在高速的运动中袁并与大脑进行

快速反馈联系袁血液循环增强袁眼神经机能

提高袁会使眼睛的疲劳消除或者减轻遥
6. 跷二郎腿危害身体健康遥 跷二郎腿

时袁身体一般处于前倾位袁因腰肌受力不均

而导致腰肌劳损袁骨盆和髋关节由于长期受

压袁就会出现腰酸背痛袁久而久之可能出现

骨骼病变或肌肉劳损遥
7.干嚼食物有益大脑遥 干嚼有健脑的功

能袁可增加脑细胞的信息传递袁提防大脑老

化的作用遥
8.晒被子不宜拍打遥 因为棉花的纤维粗

而短袁很容易断裂袁拍打棉被会使棉纤维断

裂后袁变成 " 棉尘 " 跑出来袁被子就会越来

越薄袁渐渐就不暖和了遥
9.空腹不宜喝酸奶遥 适宜乳酸菌生长的

pH 值为 5.4 以下袁空腹时袁人的胃酸较高袁

pH 值在 2 以下袁 饭后胃液被稀释袁pH 值上

升至 3.5袁因此袁空腹饮用酸奶袁乳酸菌易被

杀死袁保健作用减弱袁而饭后两小时饮用袁效
果较好遥

10.甘蔗被誉为野补血果冶遥 甘蔗含有许

多人体所需的营养物质袁特别是其铁含量高

达 1.3 毫克/100 克袁 在各种水果中雄踞冠

军袁具有野补血果冶的美称遥

1尧 每天起床后喝一杯水能清洗

肠胃遥
2尧每天养成喝水的习惯袁每天至

少也有一升以上吧遥
3尧避免暴饮暴食袁晚上九点之后

也最好不要吃零食遥
4尧多吃些纤维食物

5尧吃方便面的时候袁先用温水来

洗净方便面袁 搅拌后倒掉有蜡涂层

的水袁重复后在用另一壶水煮面袁因
为方便面有一层蜡涂层袁 大量积累

在体内会致癌遥
6尧 空腹的时候最好不要吃的九

类水果院香蕉袁桔子袁黑枣袁甘蔗袁鲜荔

枝袁菠萝袁山楂袁西红柿袁柿子遥
7尧边走边吃对肠胃健康不利遥
8尧各种零食如雪饼尧饼干尧巧克

力等当早餐不健康遥
9尧饭后不能喝茶遥因为茶叶中含

有鞣酸袁 会抑制胃液喝肠液的分泌袁
不利于某些蛋白质的消化袁 导致消

化不良遥
10尧 不要生吃鲜黄花菜尧 荸荠尧

白糖尧鲜木耳尧蜂蜜遥

饮食健康
小常识夏季养生先养心

在中医理论中素有野春养肝尧夏养心尧秋
养肺尧冬养肾冶的说法袁按照五行归属袁夏季

和心属性均为火袁 所以夏季是养心的好时

候遥
一年之中夏季温度高尧湿度大袁很容易

让人心烦易怒尧坐立不安尧睡眠质量变的很

差袁这时候对心脏的压力就会加大遥 夏季对

有高血压尧心脏病等心脑血管疾病的患者来

着袁会很煎熬遥今天我们就来说说夏季养心袁
要坚持 6 个好习惯遥

1尧夏季养心好习惯院不要熬夜
夏季养心的关键是避免伤野心冶袁夏季养

心要做到的第一件事袁就是要避免熬夜遥 尽

量不要在晚上吃宵夜尧12 点钟之前就入睡袁
此外夏季要多喝水尧补水袁避免血液粘稠度

的过高遥
研究显示院 一周中只要熬夜超过两次袁

就会对人体的睡眠系统造成影响袁导致头晕

脑胀尧记忆力尧反应速度尧认知功能下降等问

题袁而对于一些慢性病患者袁还有可能诱发

心脑血管疾病等遥
2尧夏季养心好习惯院睡午觉
夏季养心要注意休息好袁每天坚持睡个

午觉袁放松静养一下排除杂念后袁心静了袁自
然就可以安然入睡遥午睡的时间半小时到一

小时足够袁睡多了醒来反而不舒服遥
如果遇到这种情况袁起来以后稍微活动

一下袁用冷水洗洗脸袁喝杯水袁不适感会很快

消失遥
3尧夏季养心好习惯院清淡饮食
饮食是身体健康的一部分袁这就需要大

家每天都注意自己吃的食物袁如果真的想对

心脏好的话袁就要少吃一些高油脂尧高盐分

的食物袁 虽然这类的食物日常生活中有很

多遥

如果摄入太多油腻尧高盐的物质袁会增

加我们机体中血液循环的压力袁进而就会给

心脏增加负担袁 以及升高血液中的血压袁诱
发一些慢习惯疾病袁如高血压尧高血脂等遥

夏季养心袁 还要从饮食上来下功夫袁除
了前面提到的不要吃太多油腻尧高盐的食物

之外袁还要注意吃一些养心食物遥 那么吃些

凉性蔬菜比如袁苦瓜尧冬瓜尧南瓜尧西红柿尧丝
瓜尧黄瓜尧菠菜尧洋葱尧大蒜尧山药等有利于生

津止渴袁除烦解暑袁清热泻火袁排毒通便遥
夏天红色当道袁越是天热袁越要保证人

体水分不被蒸发出去袁吃这些食物是获取天

然能量的最好滋补品遥 包括西瓜尧 红枣尧山
楂尧西红柿等红色的新鲜蔬果遥 容易感冒的

人多吃胡萝卜尧大枣袁就不容易感冒遥血压高

的人多吃红豆尧西瓜尧西红柿袁可利尿降压袁
保护心血管遥




