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无偿献血小知识
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第一重要的是养心! 心主神明"平时应该

尽量保持心平气和! 起居上要重视午休"因心

经所对应的时辰是午时" 即中午的
!!

点到下

午
!

点之间!晚上临睡前可以按摩手掌心的劳

宫穴#脚掌心的涌泉穴"促进心肾相交而改善

睡眠!饮食方面可以用西洋参泡水喝"桂圆#莲

子#百合#黑木耳等都益心气#养心阴!

第二要点是注意调肝!主要从情志#睡眠#

饮食#劳作四个方面入手! 情志调肝的第一要

务就是保持情绪稳定!睡眠调肝的要点是定时

休息"保证睡眠的$量%和$质%! 饮食养肝的总

原则是清淡"少吃或不吃辛辣#刺激性食物"以

防损伤肝气! 劳作养肝的原则是适度"不疲劳

工作"防过劳损肝!

第三要点是重视养肺! 晨起常做深呼吸"

把呼吸频率放慢" 使一呼一吸尽量达到
5

秒

钟"就是一种很好的养肺方法! 练习闭气法也

有助于增强肺功能"练的时候先闭气"闭住以

后停止"坚持闭气到不能忍受的时候"再呼出

来"如此反复
!:

次!平时还可以多吃养肺的食

物"如玉米#黄瓜#西红柿#梨及豆制品等!

第四要点是注重健脾! 健脾和养胃分不

开"饮食宜每次吃七八分饱"还可以做一些运

动和按摩"比如每天起床和睡前都各做摩腹功

&仰卧在床"以脐为中心"顺#逆时针方向各按

摩
"5

下"再用手拍打和按摩脐上膻中穴#脐下

丹田穴各
4;;

下'"这个摩腹功"父亲坚持练习

了近
<;

年"天天如此! 平时还可以吃利脾胃#

助消化的食物"如山楂#山药等!夏秋之际还应

常吃香菜#海带#冬瓜等养脾开胃的食物!

最后一个要点是养肾!经常按摩脐下丹田

穴#关元穴"并同时按摩命门穴#腰阳穴"有助

于养肾! 核桃#枸杞#黑豆#芝麻等食物也能养

肾! 每天早上起来都叩齿吞津"平时排小便时

尽量前脚趾用力着地并咬住牙齿" 长期坚持"

都是养肾的方法! !张其成"

国医大师的
五脏养护方法
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冬天"不少人买回肉后"会用热水进行冲

洗"有时为了快速解冻"也有人用热水浸泡!近

日有博文指出热水冲洗或浸泡容易导致肉中

的蛋白质等溶于水"造成营养成分流失! 事实

是否果真如此( 专家表示"用热水冲洗等的确

可能导致肉中的一些营养素流失"尤其是用热

水解冻"但流失量非常小"基本可以忽略不计!

热水洗肉可使营养素微量损失

专家表示"用热水洗肉可能会造成蛋白质

及微量血红素铁#矿物质的流失"但流失量微

乎其微!

$如果用热水进行清洗"可以使肉表面的

脂肪更好地溶解"洗去表面的一些油"但整体

来看"对于肉中的营养元素不会产生太大的影

响" 因为更多的脂肪存在于皮下或组织间"仅

通过冲洗表面一般不会造成营养成分的过多

流失"并不影响肉的营养价值! %专家说!

另一位国家二级公共营养师表示"如果是

整块肉进行清洗"蛋白质的流失并不是主要问

题"

9

族营养素的流失也值得关注! 专家解释"

9

族维生素也是溶于水的"热水冲洗有可能也

会导致这些营养素的丢失"尤其是相对于其他

肉类" 猪肉中含有的
9

族维生素可能稍多一

些"但这种流失基本上也是可以忽略不计的!

热水解冻肉类#效果有限不可取

除了在清洗时可能会使用热水外"人们在

解冻肉类时"为了加快解冻速度"有时会将肉

浸泡在热水中并持续一段时间"这是否会导致

肉中的蛋白质溶于水并对其中的营养元素造

成影响( 专家表示"为了加快解冻速度而用热

水浸泡冷冻肉"这种方法是不可取的"也未必

能够起到快速解冻的效果"外部的肉较容易化

开"但如果肉块较大"内部的肉也很难在短时

间内彻底化开!

专家解释)$在煮汤时"肉中的蛋白质溶解

在汤中的比例一般在
"=>%=

左右"因此"仅靠

解冻时的浸泡一般不会影响肉的营养%!

建议

解冻肉#可置于金属容器中

专家建议"要解冻肉"将肉置于金属容器

中即可"无需放入热水"这个容器本身就是一

个散热器"也可以较快使肉解冻! 其实购买的

肉并不适于直接整块放入冰箱冷冻"可先将肉

切成长片后根据食用量进行冷藏"其余部分可

再冷冻"这样肉也较容易解冻!

热水冲洗果蔬#水温相当于室温即可

不少人在冬季清洗蔬菜#水果时也喜欢用

热水!专家表示"用热水清洗蔬菜水果"一般只

是对表面进行清洗"在表皮或细胞壁未受到破

坏的情况下"不会损害其营养成分!举例来说"

维生素
?

是一种比较容易受到破坏的营养元

素"如果水果放置时间稍长"维生素
?

便会有

所流失*另外"蔬菜中的维生素
?

在烹饪时也

会大量流失! 与此相比"热水冲洗可能产生的

损失基本可以忽略不计!

专家建议 " 一般冬天可用与室温相当

&

$;$

'的水进行冲洗"水温不宜过高"尤其是

对于有切口的蔬菜"否则会增加营养素的损失

和维生素的氧化!

!张秀兰"

热水洗肉致营养流失
可忽略不计
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游泳是一项很好的锻炼方式"而冬泳对于

健身更是好处多多"坚持冬泳不仅可以提高身

体各种功能"增强身体素质"还能预防感冒和

呼吸道疾病等!但是"专家提醒"冬泳前一定要

做好充分准备"并且不是人人都适宜冬泳!

冬泳对于人的体质要求比较高"因为冬季

的水温很低"并非一般人可以承受!因此"如果

初学冬泳"事先又没有做好充分的准备"贸然

下水"势必会造成严重的不适反应"健身不成

反而可能诱发别的疾病"甚至可能会因为突然

受到冰冷的刺激"出现抽筋溺水的危险"严重

者可能致人溺亡!

对于那些患有慢性疾病者"同样不适宜冬

泳锻炼"冬泳可能会使得病情加重!例如"患有

高血压#冠心病#脑血管病#肾脏病#肝脏病#精

神障碍疾病者"以及糖尿病病人#过敏体质者#

外伤或者炎症患者都不适宜进行冬泳锻炼"因

为温度骤降"可能会给人的心脏#血管等造成

强烈刺激"给人健康造成危害!此外"老年人的

体质一般相对较弱"全身的器官组织有不同程

度的老化"有些人还患有慢性病等"进行冬泳

也应谨慎选择!

此外"一些人为了抵御寒冷"在冬泳之前

喝一些白酒保暖"然后才冬泳!其实"这是一种

很不科学的方法"会给冬泳者的健康带来较大

伤害!尽管喝酒可以刺激人的神经"影响心脏"

使得血管扩张"这样喝完酒之后就会感觉暖和

一些! 但是由于酒后毛孔舒张"皮肤散热也非

常快"人体内的热量会大量散失"反而更容易

使得身体受寒" 导致体温调节中枢的功能紊

乱! 再加上冬泳时受到冷水的强烈刺激"双管

齐下"很容易给人的身体造成伤害! 这其实也

正是一些人酒后冬泳感到难受的原因"因此饮

酒后切记不要冬泳!

冬泳之前一定要做好充分的准备活动"徒

手操#广播体操以及慢跑等都是较好的$预热%

运动"能将肌肉活动开"此后应该脱衣适应一

下寒冷的气温" 这一过程需要大约五六分钟"

等到身上汗液蒸发完毕" 并使得体温降下来"

方能进行冬泳! 入水时也应逐渐适应"先慢慢

走进水中"往身上撩一些水"再全身入水"这样

可以有效预防抽筋现象! !彭永强"

冬泳准备需充分
喝酒保暖不可取
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献血前须注意哪些问题

如果您健康检查合格参加献

血"献血前请做一下准备)

!6

学习献血知识 "消除紧张心

理!

$6

献血前不要服药! 如果用阿

司匹林在三天内会降低血小板的某

些功能" 所以在献血前三天不要服

药!

"6

食物应少脂肪! 献血前一天

和当天可按往常的习惯进餐" 但以

低脂肪为宜!

<6

不饮酒"尤其是不饮烈性酒!

@6

充足睡眠"不宜做剧烈运动!

献血过程中须注意哪些问题

!6

要穿袖子较宽松一点的衣

服"不要穿过紧的衣服!

$6

献血的那只手最好不要做别

的一些事情"如打电话"拿报纸"水

杯等!

"6

入座采血后 "将肘部暴露于

采血台上"让采血护士进行消毒!

<6

采血过程中"全身放松"保持

心情愉悦"内心充满荣誉感"保持安

静"避免皮肤肌肉收缩"影响进针而

产生过度疼痛感!

@6

若出现心慌#气闷 #出冷汗 #

口干等感觉时" 应告诉采血护士或

巡回医生"以便采取处理措施!

56

献血小板时"因时间较长"要

!

个小时左右"最好不要睡着了"若

出现一些意外情况能最快的发觉!

%6

有的人胆子较小 "在第一次

献血时就不要看针头进入皮肤时的

情景!

献血后的注意事项

!6

穿刺点上的敷料应保留至少

<

小时!

$6

多补充水分 "食用易消化的

食物和水果"避免饮酒"保证充足的

睡眠!

"6

献血后
$<

小时内不剧烈运

动#高空作业和过度疲劳!

<6

如果存在献血前没有如实告

知的可能影响血液安全的高危行

为" 或者献血后感觉明显不适或异

常"请及时联系血站工作人员!

!申飞"

无偿献血前后
注意事项


