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无偿献血小知识以热制热
!!!!!!

中医讲养生要顺应时节 ! 现在这个季

节该热就得热 ! 我们可以采取以热制热的

"热养 #法 $ 老人体质稍差 !易受到 "寒邪 %的

侵扰 $ 而女性因为其特殊的生理原因 !"寒

邪 %和 "湿气 %也会经常侵扰她们 $ 女性更需

要 "热养 %&少吃生冷食物 !少吹空调 !多运

动 !达到出汗排毒的目的 $

用热水泡脚

因为脚是人体的第二心脏 ! 热水泡脚

可以供给它能量 $ 热水泡脚能够使气血运

行通畅 !增加足部的血液流速和流量 !增强

新陈代谢 $ 水温以
:4$;:<$

!温暖舒适为

宜 $

常洗热水澡

因为热水洗澡使身体的毛细血管扩

张 !有利于机体排热 '排毒 !并且能够补充

阳气 $ 水温一般控制在
"=$

左右为宜 $ 另

外 !也可以用热毛巾擦脸擦身 !不但容易去

除灰尘污垢 ! 还能够排汗降温 ! 使皮肤透

气 !让人感觉凉爽 '舒适 $

运动必不可少

天热气要外泄 ! 运动就是重要的排汗

方式 $ 锻炼还可以加强热适应 !提高人体调

节体温的功能 ! 防止中暑和一些常见的热

证 $ 但特别提醒的是 !运动时间很重要 !不

要选择太阳最毒的正午 ! 大汗淋漓会伤气

血 $ 一般建议选择早上 !因为人体早上的阳

气比较弱 !这时锻炼可以补阳气 $ 要选择慢

跑 '太极 '跳操等不太剧烈的运动方式 $

喝水有学问

喝温不喝凉 喝凉水会使胃肠黏膜突然

遇冷 !从而使原来开放的毛细血管收缩 !引

起胃肠不适甚至腹泻 $ 而过烫的水进入食

道 !易破坏食道黏膜 !诱发食道癌 $ 因此 !喝

水的温度不能太热也不能太凉 ! 最适宜的

温度是
!=$;"=$

$

喝淡不喝甜 夏季流汗损失的不仅仅是

水分 !还有矿物质 '维生素 '氨基酸等 $ 因此

天热时应喝些淡盐水补充钠 !自制绿豆汤 '

柠檬水等不仅消暑降温 ! 还能补充维生素

等多种营养 $

慢喝不快喝 快速大量喝水会迅速稀释

血液 !增加心脏负担 !也容易把大量空气一

起吞咽下去 !引起打嗝或腹胀 $ 正确的喝水

方法是 !把一口水含在嘴里 !分几次徐徐咽

下 !这样才能充分滋润口腔和喉咙 !有效缓

解口渴 $

早喝不晚喝 喝水跟吃饭一样 ! 也需要

定时 ! 变被动饮水为主动饮水 ! 在感觉到

"口渴 %之前喝水 $

喝水也 "吃 %水 黄瓜 '西瓜 '番茄等果蔬

中的水分比起普通的水 !更容易进入细胞 $

因此在喝水的同时 !也要 "吃 %水 $

!璐璐 "
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蔬菜清新可口!在炎热的天气里很为人所

爱!无论是凉拌着吃'炒着吃还是麻辣锅里涮

着吃都别有滋味$不过近来有网友在微博里爆

出"吃蔬菜后晒太阳竟得日光性皮炎%的消息!

这让不少蔬菜的忠实"粉丝%惊愕了(((蔬菜

真的会吃出皮炎吗)

专家表示!容易引起日光性皮炎的食物统

称为光敏性食物!其中蔬菜占了很大比例$ 蔬

菜吃出皮炎的说法并不是空穴来风!事实上不

光是夏季!食用光敏性食物后!人体皮肤对紫

外线会更加敏感!有日光性皮炎病史或过敏体

质的人极可能出现植物日光性皮炎症状$

专家解释!一般光敏性蔬菜中会含有一种

叫做呋喃香豆素的元素!这类蔬菜在经消化吸

收后! 其中所含的光敏性物质会随之进入皮

肤$ 如果在这时照射强光!就会和日光发生反

应!进而出现裸露部位皮肤的红肿'起疹!并伴

有明显瘙痒'烧灼或刺痛感等症状$

一些含叶绿素高的蔬菜和野菜都属于光

敏性蔬菜!常见的有灰菜'马兰头'紫云英'雪

菜'莴苣'茴香'苋菜'荠菜'芹菜'萝卜叶'菠

菜'红花草'油菜'芥菜等$专家告诉记者!判断

一种蔬菜是不是光敏性蔬菜!可以着眼于它的

味道$一般来说!光敏性蔬菜都属芳香类蔬菜!

因此菜身气味比较明显的便有可能是光敏性

蔬菜了$

当然!也并不是所有人都会因食用光敏性

蔬菜而得皮炎$每种蔬菜中的呋喃香豆素含量

各有区别! 每个人个体代谢能力也必然有别!

只有体内积蓄了一定量的光敏性物质后!人体

在紫外线照射下才会出现这类病症$ 因而!爱

吃蔬菜的朋友们也不必太过恐慌$

"日光性皮炎发生率在女性中相对较多!

有一部分原因在于女性皮肤较为细致白皙!黑

色素少!因而更易感染$ %专家表示!皮肤中的

黑色素在某种程度上能够对紫外线起到防护

作用!皮肤越白的人在理论上对紫外线的抵抗

力越差!更需要做好自我防护措施$

有些敏感性肤质的人在食用光敏性蔬菜

之后!即便只是在日光灯下呆着也可能引发光

敏性蔬菜!因而这类人群需要特别注意!尽量

避免吃光敏性食物$ 如果不慎食用!在出门时

也要注意防护!穿长袖长裤遮阳!尽量避免皮

肤裸露在阳光之下$

结论&食用光敏性蔬菜的确有可能引发日

光性皮炎! 易发病群体可酌情避开此类食物!

且在出门时做好防护工作$

!苗露"

吃光敏性蔬菜会得皮炎吗!

!!!!!!

现在人们的生活水平提高了! 寿命延长

了!可是健康状况并不容乐观$ 有的四十多岁

发福!五十多岁形成"将军肚%!过去还以此为

荣!现在应该说大肚子!就是胸前挂上了"炸药

包%$ 它是形成高血压'高血脂'高血糖的主要

因素!出现了"三高%之后进一步发展就是脑血

栓!脑动脉硬化!心肌梗塞!糖尿病等$ 另外还

有一些二三十岁的小青年!甚至中小学生身体

发胖!行走不便!健康受到威胁$他们患上肥胖

症影响学习!影响工作!给家庭'社会都带来很

大的问题$ 一些人从身体发胖到慢慢形成疾

病!这是什么问题) 专家指出这叫"代谢综合

征%$

代谢综合征形成的主要原因是饮食不

合理!是吃出来的$ 常言说"病从口入%!管住

嘴是关键$

合理膳食 !从量上来说 !把一天的食物

分成十份! 应该按
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的比例用餐!即

一份肉'二份水果'三份蔬菜'四份主食$ 孔

子曰&"肉虽多!不便胜食也$ %意思是说肉味

美 !但吃的时候 !肉食的总量不能超过主食

的总量$ 以上是食物总量的比例!还有每餐

饭吃几成饱的问题$ 有的主张七成!有的主

张八成! 总之不能吃十成! 否则会伤胃'增

肥$ 也有人总结&先吃水果后吃饭!每天一顿

全素餐!一斤奶三个果!一个蛋!限盐少油多

蔬菜!粗粮细粮都香甜!合理膳食保康健$

我常看到学校门口走过一个又一个的

胖孩子!还听到一些家长说!孩子听话!爱学

习!就是慢慢发胖懒洋洋$

这应引起家长的高度重视啦 $ 究其原

因!有偏食!爱吃肉!爱吃"麦当劳%"肯德基%

之类的 "洋垃圾 %!爱吃零食 !爱喝有防腐剂

的饮料等等$ 本着对孩子的关爱!家长要教

育孩子合理膳食!不吃"洋垃圾%!少吃零食!

少喝"甜水%$有个小女孩!

!4

岁!竟然得了糖

尿病!医生问她爱吃什么!她说&"爱吃肉'鸡

蛋!一顿就吃十个鸡蛋$ %医生告诉她!一周

最多吃五个鸡蛋!喝两斤牛奶!肉'蛋吃的多

了!会营养过胜影响身体健康$ 还有个小男

孩!

!:

岁! 假期家长每顿饭都给他做一桌子

菜 !吃饱喝足后 !不是睡觉 !就是玩电脑 !天

天不出门!不运动!身体越来越胖!这时家长

才知道!帮助孩子养成良好的生活习惯是多

么重要$

大家都要注意!少吃或不吃烟熏'烧烤'

腌渍'油炸及发霉的食品$ 因为烧烤'油炸'

腌渍 '发霉的食品中有致癌物质 !人们的排

毒能力是有限的!吃的多了!毒素排不完!积

累的多了就会形成各种疾病! 特别是癌症$

有些年轻人!因为管不住嘴!随便乱吃乱喝!

患上了心脑血管病 !甚至是癌症 !他们正处

在学习'工作的黄金时期!本应该孝敬父母!

报效国家 !却给家庭 '社会造成了巨大的损

失!多么可惜呀*

有些人早晨少吃或不吃饭!晚上常常是

酒足饭饱 !醉醺醺地躺在床上 !第二天又是

早晨不吃饭!晚上去赴宴$ 这样不仅会影响

工作!更会伤害身体$ 日常生活中!应该提倡

每天吃好三顿饭&早晨吃好!中午吃饱!晚上

吃少$ 有人把它比喻为&皇帝的早餐!大臣的

午餐!叫花子的晚餐$ 还有人说周末少吃一

顿饭!歇歇肠胃饭香甜$

管住嘴 !即 +合理膳食 %是一门大学问 !

我们都应该去学习去实践 ! 不要 "病从口

入%!而要吃出健康!吃出幸福!总结经验!相

互交流!学习共勉$

!王成书"

古代输血$ 人类输血的开端!是

从饮血和放血开始的$ 古代人把血液

看得十分神秘!认为饮血或用血液洗

澡可以恢复体力!甚至幻想能够返老

还童$ 古罗马斗剑士在斗剑场上争相

饮食已受伤濒于死亡人的鲜血!想从

中获得力量和勇气$

!:>4

年!罗马教

皇八世患中风!群医素手无策 !有一

名医生提出饮用人血来治疗!结果病

未治好!有
"

位年轻人还因放血过多

白白送了命$

3<

世纪后期!曾一度认

为精神错乱'抑郁'癫狂等病症都是

血中"有毒%所致!因而放血疗法曾相

当盛行$ 饮血祛病和放血疗法一直延

续到
35

世纪!这是由于当时科学技术

落后!人们对血液缺乏正确的认识所

致! 其治病救人的结果是可想而知

的$ 直到
3535

年!英国医学家
?(@AB1

发现血液在体内是流动的!才为此后

的输血奠定了基础!这一发现还启发

了人们往血管内注射药物!借助流动

的血液把药物带到全身! 治疗疾病!

即现在人们所熟知的输液$ !申飞"

!未完待续"

人类输血发展简史"一#

管住嘴$合理膳食


