
泡脚就是足浴，属于中医足疗法

内容之一，也是一种常用的外治法。

泡脚虽然不能治病，但是对健康是却

是大有裨益的，不但健康，而且经济

实惠，几乎不用任何成本。

1、助于放松身心

脚底有很多穴位、反射区、经络。

经常泡脚、做脚部按摩，可以放松身

心，对身体有良好的保健功效。泡脚

时，在盆里加入鹅卵石，一边泡脚，一

边磨脚，能够促进人体脉络贯通、健

脾益气、宁心安神，提高睡眠质量。对

于工作精神压力较大的人群，泡脚可

以放松身心，缓解精神压力。

本报讯 11 月 6 日，市疾控中心副主

任陆立星、慢病科科长贾少贤一行 3 人来到

我县，检查验收健康支持性环境建设工作，

就社区服务中心的两所健康小屋（社区健康

小屋、东城区健康小屋）进行验收考核。县卫

健局疾控股股长侯丽丽，县疾控中心主任齐

医变陪同。

在验收现场，验收人员通过现场实地查

看的方式，对建设单位进行认真仔细的指导

查看，并就如何利用“健康小屋”平台，提升

社区服务能力进行了交流，针对验收中发现

的问题，及时提出整改意见。陆立星主任对

中国居民膳食宝塔进行了耐心细致的解读，

并对两所健康小屋前期的工作作出了充分的

肯定，就小屋今后的工作提出了指导性意见，

强调健康小屋一定要走进基层社区，引导居

民进行自助检测，使居民及时了解自己的健

康状况，做到自己的健康自己做主。最后，工

作人员向大家就各类检测仪器的使用进行的

介绍和现场演示，验收组成员也饶有兴致地

亲自进行了体验。

此次验收，使“健康小屋”纳入日常化管

理，让每一位居民都可以免费为自己做健康

检测，积极培养健康生活方式，为居民提供了

方便、舒适的支持性环境。

我县新一站式健康小屋接受市级
考核

2、促进血液循环、促进新陈代谢

热水泡脚能扩张腿脚的末梢血

管，增加足部的皮肤血流量，促进血

液循环，改善手脚冰凉症状。对于冬

季手脚冰凉的人来说，泡脚是非常好

的选择。

3、有助于缓解头痛

热水泡脚时，双脚血管扩张，血

液从头部流向脚部，可相对减少脑

充血，从而缓解头痛。因此，感冒头

痛时，可把双脚浸入到 40℃的热水

中，约 20 分钟，泡至头部、面部出微

汗为止。

4、促进感冒恢复

一般来说，风寒感冒会效果会

好些。

当然，对比泡脚的好处，泡脚的

坏处也需要注意，对于一些特殊的群

体，也是有禁忌的。

溏心蛋吃起来更有营养吗

1. 生吃鸡蛋不合理

首先不建议生吃鸡蛋，非常不建议！

鸡蛋是一种很容易受微生物污染的生

物，因为它的妈妈母鸡在生下它的时候是不

会将鸡蛋窝消毒的。首先，蛋在鸡妈妈的肠

道中就会遇到各种各样的细菌，当被生出掉

到地上的那一刻，又会粘上很多微生物。特

别是沙门氏菌的感染，沙门氏菌可能引起恶

心、呕吐、腹痛、头痛、畏寒和腹泻等症状。

但是沙门氏菌主要危害的是蛋清，因为

在打鸡蛋时会无意接触到，对蛋黄的影响不

太严重，但不是没影响！鸡蛋生吃时，因为蛋

清中有卵抑制剂等成分的存在，蛋白质消化

率不足 50%；蛋白质只有变性凝固后才利于

消化吸收；蛋清中还含有大量生物素结合蛋

白，会严重妨碍生物素的吸收利用，缺乏生

物素会指甲发脆，头发脱落，皮肤出疹。

2. 溏心蛋有营养？

蛋黄中含有维生素 B2 以及脂肪酸，吃

溏心蛋主要是想保留其中的维生素 B2,鸡

蛋烹调中的维生素损失并不高,只有 10%左

右，除非是煎炸过度才会引起明显损失。蛋

清凝固只需要 62-64℃的温度，蛋黄凝固温

度是 68-72℃，首先要保证鸡蛋蛋白质的吸

收率，避免生物素被结合而不吸收，所以一

定要烹饪到 70℃以上。还要避免发生为了

吃溏心蛋而造成的蛋清没熟的情况。溏心蛋

也存在沙门氏菌危害的可能，为保证沙门氏

菌彻底死亡，食物加热深层温度最好在

80℃，蛋类煮 8~10 分钟。

3. 最佳状态怎么吃？

烹饪鸡蛋最好的状态，应该在蛋清已经

凝固而蛋黄半凝固的状态最佳，在烹饪之前

先将鸡蛋清洗一下。既可以保证消化吸收

率，又可以避免营养素损失，而且还可以减

轻沙门氏菌的污染。

鸡蛋熟吃无害，营养损失也不大。安全

又营养的就是白水煮蛋，只要不煮的过分就

好，如果煮完的蛋黄表面发绿很严重，就是

煮的时间过长，产生了硫化铁。煮蛋有技巧，

掌握时间很关键。一般水开后 8 分钟刚刚

好。

泡脚的好处
你知道多少

我县召开医防融合工作推进会暨基层高血压、
糖尿病防治指南培训会

本报讯 为了进一步提升基层高血

压尧糖尿病管理水平袁本着统一管理指南袁统
一人员考核尧统一质量评价尧统一检测评估尧
统一宣教内容的原则袁逐步实现基层医疗机

构与医院的同质化管理袁11 月 7 日袁县卫健

局在局五楼会议室召开医防融合工作推进

会暨高血压尧糖尿病培训会遥 荆晨亮局长到

会并讲话袁会议由副局长李忠家主持遥
参加会议的有医疗集团的分管负责人尧

各项目实施单位负责人尧项目主管及全体公

卫人员尧以及各单位从事内分泌专业医务人

员共计 80 余人遥
会议强调袁要总结经验袁充分肯定医防

融合试点工作取得的进展和成效曰 要认清

形势袁 充分认识实施基层高血压医防融合

的重要意义曰要落实责任袁扎实推进全县基

层医防融合试点工作遥 要加强领导袁制定工

作方案尧稳步统筹实施曰要加强培训袁建设

信息平台袁确保管理质量曰要上下协同袁强

化医防融合袁建立保障机制遥 并希望大家明

确责任袁振奋精神袁敢于担当袁以开拓创新的

精神袁时不我待的紧迫感袁紧密结合本地实

际袁 把基层医防融合试点工作做实做好袁为
健康绛县助力浴

会上袁县医疗集团横水卫生院尧安峪卫

生院分别做了医防融合工作经验交流遥
随后袁市级专家指导医生徐彦尧李双瑞

为大家详细讲解了基层高血压和糖尿病防

治指南遥

我县举办基层公共卫生服务平台培训会
本报讯 为了进一步规范我县基本公

共卫生服务项目的实施袁更好的适应野互联

网冶应用发展的要求袁11 月 7 日袁县卫健局

根据上级部门文件精神袁举办了基层公共卫

生服务平台培训班袁特邀省基层公共卫生服

务平台工程师张鹏进行授课遥参加会议的有

医疗集团各分院负责人尧各项目实施单位负

责人尧项目主管及全体公卫人员共计 60 人遥
培训会由副局长李忠家主持遥

李忠家强调袁基层公共卫生服务项目工

作与人民群众的生活和健康息息相关袁需要

长期坚持尧不断巩固提升袁深化服务内涵袁注
重服务效果袁 真正做好居民健康的守门人遥
并要求参训人员要遵守培训纪律袁认真听讲

做好笔记袁保证培训效果遥
会上袁 张鹏工程师围绕省卫健委 91

号文件 叶关于推进我省基本公共卫生服务

项目医防融合有关工作的通知曳精神袁以及

医防融合工作中关于基层医疗卫生机构和

县级医疗卫生机构选配医师入驻公卫平台

的相关事宜进行了解说遥 还就公卫服务健

康管理平台各模块的操作和使用进行操作

演示袁并现场解答疑难问题遥
通过培训袁 参会人员对基层公共卫生

服务管理系统相关功能与操作流程和方法

有了深刻尧全面的认识袁确保了新的基层公

共卫生服务健康管理系统顺利投入使用袁
进一步提高了基层卫生业务信息系统应用

能力袁 对公卫管理水平和服务效率起到了

促进作用遥
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