
泡脚不仅能促进睡眠，还有很
多好处。

坚持每天泡脚能够起到调节经
络、气血的作用，加快头部血液流
动，及时地补充大脑所需的营养物
质。在冬季，人们可以通过泡脚来
增强抵抗力，避免感冒等疾病的发
生，还可以改善睡眠质量，如果用
花椒水泡脚比用热水泡脚促进睡
眠效果更好。

中医认为，花椒可以温中止痛、
祛湿散寒。用花椒水泡脚和当归、
红花有异曲同工之效，都能活血通
络，使整个机体血脉畅通，浑身暖
融融的。此外，花椒还是一种天然
的消毒剂，用花椒水泡脚还能帮助
治疗脚气。

花椒泡脚助睡眠花椒泡脚助睡眠
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每种运动都有易伤部位，比
如羽毛球、乒乓球、网球等运动容

易造成肩、肘、手腕等部位的损伤，
足球、篮球等运动最容易受伤的是
腰、膝关节和踝关节。在锻炼中一
旦发生急性损伤，即使是轻微的损
伤，也要及时治疗。因为急性损伤
如果没有
得到有效
治 疗 ，在
还没彻底
康复的情况下又“坚持”锻炼，很容
易转化为慢性损伤，错过了最佳治
疗时间，甚至有可能导致运动功能
障碍。

当在运动中发生关节扭伤、拉伤等
急性损伤后，首先要做的就是受伤部

位的制动，防止其进一步受到应

力刺激损伤过大，采用局部冷敷，
用冷水冲或用冰块冷敷扭伤部位约15
分钟，使血管收缩，达到止血目的，然后
覆盖绷带加压包扎。一般受伤前3天不
要动，否则出血多恢复慢。3天后鼓励
多动，要活血化瘀，所以前后3天的处理
方式是相反的。

而肩
周 炎 、跟
腱 炎 、腰
肌劳损等

慢性损伤属于粘连，则越痛越要动，
尽可能地活动开。同时要加强肌肉
的基础力量，不过每次锻炼结束后，
最好冰敷，因为运动时依旧会有液体
渗出，容易再次发生粘连，而冰敷可
以减少液体的渗出，对伤病恢复有好
处。

运动损伤要及时处理运动损伤要及时处理

我患糖尿病 10 多年了，日前突然出现心
慌、冒冷汗等低血糖症状，但是一测血糖有4.6
毫摩尔/升，并不低。请问，血糖不低为何也会
出现低血糖症状呢？

读者 蒋先生
蒋先生：

一般来讲，当血糖低于 2.8 毫摩尔/升时，
就会出现饥饿感、头昏眼花、心慌手颤、面色苍
白、出冷汗、虚弱乏力等症状，严重者可引起大
脑功能障碍，出现意识恍惚、言行怪异、昏昏欲
睡，即我们平时说的“低血糖反应”。其实，这
种血糖低于2.8毫摩尔/升，且伴有心慌、冷汗
等一系列低血糖症状的，严格来说，应称为“低
血糖症”，患者此时应尽快进食饼干、糖果等食
物或就近送医。

另外，还有少数糖尿病患者在血糖高于
2.8毫摩尔/升时，也可能出现上述低血糖的症
状，这是因为患者长期血糖偏高，使得机体对
低血糖的反应阈值升高，即使血糖正常，也可
能出现一系列低血糖症状，称之为“低血糖反
应”。

因 此 ，“ 低 血 糖 反
应”与“低血糖症”有所
不同，但无论是哪一种
情况，都要积极按“低血
糖症”处理。

血糖不低为何会出现血糖不低为何会出现
低血糖反应低血糖反应

随着各地陆续入冬，呼吸道疾病
进入高发季节。肺炎支原体感染、流
感等交织叠加，今冬的呼吸道疾病是
否有所增加？如何更好防治？国家
卫生健康委日前召开新闻发布会，就
社会关切热点问题作出回应。

呼吸道疾病增多？
发病水平总体正常

肺炎支原体感染、单核细胞增
多症、流感……近期，“中招”呼吸道
疾病的人似乎越来越多。

北京市呼吸疾病研究所所长童
朝晖介绍，其实每年冬季都是呼吸
道感染高发季节。肺炎支原体是常
见的呼吸道病原体之一，儿童肺炎
支原体感染每 3 年至 7 年会出现周
期性的流行。单核细胞增多症也是
儿童、青少年常见的疾病，发病率没
有比往年增加。

童朝晖表示，新冠疫情期间，由
于大家采取严格防护措施，一些急

性呼吸道疾病发病率有所下降。随
着防控进入新阶段，这些呼吸道疾
病的发病率回归到新冠疫情前的水
平，也是正常现象。

中国疾控中心病毒病所国家流
感中心主任王大燕介绍，我国各地冬
春季的流感流行季一般是从每年10
月中下旬到次年3月中上旬，在1月份
左右达到峰值。近期流感监测数据显
示，各地正逐渐进入流感流行季。

能否自行服药？
建议先确认病原

童朝晖介绍，肺炎支原体、流感
病毒、新冠病毒等引起的症状相似，
可以通过抗原和核酸检测的方式来
明确病原学诊断。建议大家先确认
病原，再用药。

童朝晖还表示，呼吸道病毒感
染有一定的自限性，不是全都需要
进行抗病毒治疗，有的可以对症缓
解症状。但对于老年人、5岁以下儿

童以及免疫力低下的特殊人群，建
议及时就医。

肺炎支原体感染增多，部分家
长自行给出现咳嗽、发烧等症状的
患儿服用阿奇霉素。对此，北京儿
童医院主任医师王荃表示，这种做
法不建议，也不可取。

王荃表示，近期肺炎支原体感
染确实占了一定比例，但整体来说，
病毒仍是儿童呼吸道感染最常见的
病原，包括流感病毒、鼻病毒、腺病
毒、呼吸道合胞病毒等，而阿奇霉素
对病毒感染是无效的。此外，儿童
的脏器功能发育都不健全，不应随
意用药、滥用药。

中医药如何防治？
治疗、养护相互配合

首都医科大学附属北京中医医
院院长刘清泉介绍，部分地方推出
了中医药治疗肺炎支原体感染的方
案，这里面有经典处方，也有

经验方，还有小儿推拿的治疗方
法。中医药治疗这类疾病要早期使
用，中西医结合，比如结合中药和推
拿，可以帮助小儿更好地排痰。

刘清泉从“治未病”的角度建
议：一是饮食寒热均衡，冬季以温热
而有营养的食品为主，饮食有规律，
少食用过于辛辣刺激或过于甜腻的
食品。二是适度锻炼，尤其中老年
人，大汗淋漓时喝冰水、吹凉风容易
导致外感。三是睡眠充足，劳逸结
合，过劳或过逸都耗伤人的正气。

平常怎样预防？
卫生习惯＋疫苗接种

王大燕表示，预防传染病最有
效、最经济的方式是接种疫苗。通
过接种流感疫苗，可以有效减少
感染、发病和重症发生的风
险。

部 分

呼吸道疾病没有针对性的疫苗。王
大燕表示，通过掌握常见呼吸道传
染病的基本知识，在日常生活中采
取科学的预防方法，能够降低发生
感染和传播的风险。

王大燕介绍，一是保持健康的
生活方式。二是养成良好的个人卫
生习惯，注意手卫生、勤洗手，尽量
避免习惯性触摸眼睛、鼻、口。三是
保持家庭和工作场所的环境清洁。
四是老年人、儿童、孕妇、慢性病患
者等高风险人群尽量少去人群密集
的公共场所。据（新华社）

今冬多种呼吸道疾病交织今冬多种呼吸道疾病交织————

国家卫健委回应热点关切国家卫健委回应热点关切

很多人认为献血后
会“元气大伤”，其实，献
血后只要及时补充水
分，注重营养搭配，就能
在短时间恢复失去的血
液，无需进补。

平衡饮食。膳食搭
配体现多样化和平衡原
则，具体可参考中国营
养学会制订的中国居民
平衡膳食宝塔。每日膳
食种类应有谷类、肉、
禽、蛋、奶、鱼、蔬菜和水
果等，保证丰富的蛋白
质来源，注意粗细、荤素
搭配，更要把控好“摄入
量”，动植物油脂、食用
糖、淀粉、酒等纯热能食
物，要尽量远离。

多食含铁和维 C 丰
富的食物。一般动物类
食物中铁的含量和吸收
率较植物类食物高，易

被人体吸收与利用。如
动物肝脏 、动物血、蛋
黄、畜禽肉类等。同时
食用富含维 C 的食物，
如青菜、韭菜、菠菜、青
椒、菜花、小白菜、西兰
花、鲜枣、猕猴桃、山楂、
柚子、草莓、桔子、柠檬
等，可以促进铁吸收。

不喝浓茶。献血 1
个月内最好远离浓茶。
因为茶叶中含有较多的
鞣酸，它易与蛋白质和
铁相结合，生成不易被
人体吸收的沉淀物，影
响人体对蛋白质和铁的
吸收。

献血后饮食切忌暴
饮暴食，保持平衡膳食，
保证充足睡眠，一般2-3
周内血液中的各种成分
便可恢复到献血前水
平。

献血后无需进补

读者来信

风寒感冒足浴方风寒感冒足浴方
板兰根 30 克，荊芥 15 克，防

风、桂枝各 10 克，生姜 5 片，水煎
后将药液倒入木盆中（木盆保温
效果较好），待温度适宜时泡脚，
每次 30 分钟左右，每日 2-3 次。
该法对风寒感冒引起的鼻塞、流
涕、喷嚏、咳嗽、畏寒、头痛等不适
有很好的疗效。

治老年性便秘方治老年性便秘方
取白芍、升麻、玄参各8克，生

地、黄芪各15克，肉苁蓉、党参、当
归、生白术、决明子、火麻仁各12
克。水煎，取药液，分 3 次服用。
每日1剂，连服3-5天。

卵巢囊肿灌肠方卵巢囊肿灌肠方
全当归 15 克，丹参、熟地各

25克，香附、八月扎各20克，王不
留行、川断各 12 克，桃仁、红花、
连翘、蒲公英各30克。先将上述
药物浸泡1小时，大火煮沸，再改
小火煎至 200-400 毫升，过滤弃
渣。患者排尽便后，行保留灌
肠，每晚睡前治疗一次，连续治
疗 1-3 个月，对卵巢囊肿有明显
疗效。

（本方仅供参考）

小验方小验方

面
膜可能是每

个爱美人士不可
或缺的美容神器，然

而许多人发现尽管每天
坚持敷面膜，但皮肤还是

状况频频。其实，如果不能
依据自己的皮肤情况来使用面

膜，很有可能让面膜成为“毁肤
利器”。

敷完就变白，可能加了荧光
剂。“补水”“美白”“祛黄”……这

些字眼一下子就吸引住了不少爱美
之人，且人们发现敷完某些美白面膜
后，皮肤瞬间变好了。可是这些号称

“美白神
器”的面
膜 可 能
含 有 荧
光 增 白
剂 。 化
妆品中添加荧光增白剂，是为了起到
亮肤效果，使皮肤迅速增白，但荧光
物质会通过皮肤渗入体内，产生对人
体有害的物质，甚至一些立竿见影
的增白产品，可能还添加有害金属
汞，如长时间使用，汞就会在体内
缓慢积累，造成局部皮肤出现接
触性皮炎、身体乏力、贫血、头

疼等症状。对于面膜的选
择，最好选用一些药妆产

品，且千万不可抱着敷
一次面膜就达到美白

效果的心态。
敷 面 膜 次

数
控制在一周
两次最好。虽然
面膜中含有的营养物
质很多，但天天敷一来
浪费，二来会给皮肤造成
负担，所以美容都要遵循皮
肤的生理周期。皮肤的代谢周
期一般为28天，最佳敷面膜的频
率为一周两次。敷面膜不宜超过
15 分钟。很多人为充分吸收面膜
精华，往往延长敷面膜的时间，这是
种误区。面膜敷的时间过长，就会把
本身已经吸收的精华液再吸出来，导
致皮肤变得更干。

自制
面 膜 有
讲究。很
多人喜欢
DIY 面
膜，这种

不含添加剂的天然面膜真的好吗？实
际上这种面膜可能更伤害皮肤。因为
能做面膜的原料果蔬其实很少，大部
分的水果中都含有果酸，它可以祛除
过厚的角质层，加速皮肤代谢更新，
也有淡化黑斑的作用。但由于普
通人很难掌握配置比例，尤其是
敏感性皮肤的人，本身角质层
就较薄，一旦使用了含有果
酸成分的面膜，就会引起
过敏。所以，宜选择性
质温和的果蔬，如蜂
蜜、芦荟 、丝 瓜
水。

怎样正确敷面膜怎样正确敷面膜


