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2月 4日将迎来立春。冬春
交替，万物从此刻开始复苏。“春
天是阳气萌生的季节，人体的阳
气也会顺应自然，向外升发。皮
肤上的毛孔会逐渐舒展，体内代
谢旺盛，生长迅速，因此梳头正符
合春季养生强身的要求。”咱厝中
医骨伤科医生王芳泰表示，春日
的梳头时间以早晨为佳，可以用
牛角梳或木梳，顺着头部的经脉
从额头往后颈部梳100下，能够刺
激头部诸多穴位，有助于疏通经
络、气血流通、清利头目、通达阳
气。要注意的是，在梳头的时候
用力要平均适度，小心划破头皮。

王芳泰表示，从中医的角度
来说，“腹为阴，背为阳”，后背是
人体阳气之海、督脉所在，督脉是
全身阳气的“发电厂”。因此在春
季晒背能够借助太阳的天力，温
补督脉的阳气。有养生的网友
说，晒背就像是在给身体充个电，
充电时就是将我们的背与太阳接
通，让阳气途经肩背的穴位将我
们体内的寒气逼出。

晒背要在不空腹的情况下，
选择有阳光而无风的天气，最佳
时间是在上午 8点到 10点阳光
不太烈的时候，可以躺、趴或是
坐着，不要隔着玻璃，除了晒到
背部，最好还能晒到头顶的百会
穴和脚心的涌泉穴，晒半个小时
即可。

节气养生 牢记这几招

如何健康享用麻辣火锅

你知道吗，麻辣火锅可助消化。
国家二级营养师Lindy表示，麻辣火锅
中的主要调料辣椒中含有一种名为辣
椒素的成分，它能够刺激口腔和胃肠
道的神经末梢，促进胃肠道蠕动，加速
食物消化。在火锅中，其膳食纤维有
助于消化。火锅中的蔬菜、豆制品等
食材富含膳食纤维，有助于增加胃肠
蠕动，促进食物消化。很多朋友无辣
不欢、无肉不欢。适量摄入带有脂肪

的肉类，不仅可以帮助润滑消化道，减
轻消化负担，还可以满足食客们的味
蕾，而火锅中的牛油、植物油等可以为
消化道提供适量的脂肪。

为了让大家健康享用麻辣火锅，
Lindy提出建议，吃麻辣火锅时，要注
重食材搭配、控制辣度、控制食量、适
量饮水、注意温度。比如，多吃蔬菜、
豆制品等富含膳食纤维的食材，同时
搭配适量的肉类和主食，保证营养均
衡。适量食用辣椒可以刺激消化，但
过辣则可能刺激胃肠黏膜，引发不

适。因此，要根据个人口味控制辣
度。暴饮暴食会影响消化功能，建议
适量食用火锅，避免过量摄入热量。
吃火锅时要注意适量饮水，保持口腔
和消化道湿润，有助于消化。避免过
热的食物和饮料，以免烫伤口腔和消
化道黏膜。

总结一下涮锅顺序：先吃蔬菜、菌
类、豆制品，然后选择肉类（推荐鱼肉、
虾肉）和淀粉类（主食）。如果不想吃
主食，可以选择薯类代替，如红薯、芋
头、山药，既美味又营养。

麻辣火锅这样吃 美味又健康

健康问答

心脏骤停如何急救？
读者问：遇到呼吸、心脏骤停的伤员可

以采取什么方法急救？
晋江市中医院急诊科主任张转喜答:

遇到呼吸、心脏骤停的伤病员，可通过人
工呼吸和胸外心脏按压急救。心脏骤停
在临床上属于危急重症，需要紧急处理，
处理方式主要有紧急心外按压、电复律和
给予对症治疗等。首先，进行紧急心外按
压。先触摸脉搏，如果是无脉性心脏骤
停，此时需要及时给予心外按压，即给予
心脏复苏的治疗。单人心外按压时手掌
一般在成人两乳头连线的中点，向下使劲
按压，按压时需使胸廓下降至少 5cm，一
般按压的频率为 100次/分左右。其次，是
进行电复律。如果医院内发生心脏骤停，
心电监护时发现患者为心室扑动或心室
颤动，此时需要及时给予电击复律或电击
除颤，使其紊乱的心率立即恢复为正常的
窦性心律。最后，要给予对症治疗。如果
该患者在院外发生心脏骤停，一般合并有
心跳和呼吸的骤停，先进行心外按压，适
当打开气道，必要时可以建立人工呼吸，
建立呼吸和复苏血液循环。如果是在医
院内发生心脏骤停，可以积极使用血管活
性药或电复律，甚至早期开展气管插管的
抢救等，从多方面进行综合处理。

创伤性大出血
如何处理？

盼望着，盼望着，春节就要来了。过
节是一件非常开心的事情，但是家长在带
孩子快乐玩耍的同时，记得教给孩子一些
安全知识。

无论在家、在外都不要放松警惕，确
保孩子健康、安全地度过春节。为此，本
报记者采访了晋江市医院（上海六院福建
医院）儿科副主任、主治医师陈宗炎，为大
家奉上一份春节儿童安全防护指南，让你
快乐过年。

注意防范冬春季传染性疾病
过去两三个月，肺炎支原体感染、流

行性感冒等传染病高发，不排除此类呼吸
道疾病继续高发可能，同时水痘、流行性
腮腺炎等也是冬春季高发传染病，所以，
家长要帮助孩子养成良好的生活习惯，提
升免疫力，减少患病风险。

陈宗炎表示，春节期间，家长要叮嘱
孩子勤洗手、遵守咳嗽礼仪、不随地吐痰、
尽量戴口罩等，做自己健康的第一责任
人。同时，家里要每天开窗通风，做好居
家环境清洁卫生。未成年人抵抗力低下，
是冬春季传染性疾病的易感人群，应尽量
减少外出，尽量不参加多人聚会，避免前
往人员密集场所，远离冬春季传染性疾病
流行或高发区域。此外，小朋友要养成规
律作息、合理膳食等好习惯，保证充足睡
眠，注意劳逸结合、适度锻炼，保持情绪稳
定和身心愉悦。

合理饮食 防范胃肠道疾病
春节期间，家家户户大团圆、吃大餐，

不少孩子更是吃成了小胖墩，还有一些孩
子因为吃住进了医院。那么，春节期间，
家长应如何安排孩子的饮食呢？

陈宗炎表示，具体注意以下几个方
面。首先，食品安全要注意。尽可能采购
新鲜食材，食物要蒸熟煮透，少吃凉菜及
腌菜，剩菜要充分加热后再食用；外出就
餐，要找正规、可靠的饭店，同时注意检查

餐具的清洗消毒情况。糕点、凉拌菜、熟
食卤味等冷食类食品要少量多次制作，避
免长时间存放。

其次，平衡饮食很重要。要让小朋友
适量摄入青菜、水果、鱼、禽、蛋、瘦肉，少
吃肥肉、烟熏和腌制肉制品。规律饮食，
不偏食节食，不暴饮暴食，保持三餐营养
均衡，保持适宜体重增长。建议餐餐吃蔬
菜，天天有水果。倡导积极运动，保持吃
动平衡、充足睡眠。

再次，饮料不能当水喝。尽量避免喝
碳酸饮料、甜饮料及果汁饮料。很多家长
只知道碳酸饮料不好，不让孩子多喝，觉
得各种果汁饮料是富含营养的，多喝点没
关系。其实，果汁也是不能多喝的。甜饮
料中含有大量的精制糖，过多摄入精制
糖，会明显增加肥胖、龋齿的风险，对孩子
的影响尤其明显。

特别提醒，小朋友在进食时不嬉笑打
闹。小朋友嬉笑打闹的时候，如果嘴里有
食物，很容易发生呛咳，甚至窒息。尤其
是吃果冻、瓜子这类食物，发生窒息的概
率非常高。一定要让孩子安安静静地坐
下来吃，绝对不能一边吃一边打闹。

辞旧迎新
防范烟花爆竹意外伤害

燃放烟花爆竹是传统的过年习俗，但
是每年都有孩子因为燃放烟花爆竹而受
伤。特别是今年，部分地区放开燃放烟花
爆竹限制，家长更需注意防范。如需燃放
烟花爆竹，要选择正规的售卖点购买，并
在允许燃放的地方选择空旷地才能燃
放。儿童燃放时要有大人陪同，注意远离
烟花爆竹燃放区域，避免近距离观看，防
止意外发生。

此外，春节气候干燥，要注意用火用
电用气安全，家长要引导孩子正确使用各
种电器和燃气设备；使用燃气的，注意室
内通风，避免煤气（一氧化碳）中毒。

春节临近

医生提醒：
这些事项要注意

萌娃争当“ ”

读者问：发生创伤性出血，尤其是大出
血时怎样处理？

晋江市中医院急诊科主任张转喜答:
创伤是最常见的急症，因交通事故、高空坠
落伤、运动过度造成的互相冲撞，遭遇暴力
和日常生活中的不慎碰撞和跌倒等都可以
引起各类创伤。大出血会危及生命，应迅
速建立多个输液、输血通道，输血、输液的
同时进行止血。

大出血时需迅速寻找出血点进行止
血，需采取压迫止血、手术缝合止血、填塞
止血等方法，根据出血部位不同，选择不同
的止血方法；如产后大出血，主要是子宫收
缩乏力导致，此时可给予缩宫素促进子宫
收缩，缓解出血的情况，必要时还可以进行
阴道填塞止血。

情暖四季，美好生活，二十
四节气养生课，听咱厝知名中
医话你知。为弘扬中医养生与
防病文化，让公众了解和掌握
节气养生的知识，《晋江经济
报》健康融媒体平台特别开设

“节气养生”专栏。今日来聊聊
立春养生。

王芳泰介绍，“五更泻”又名“鸡
鸣泻”，顾名思义即在五更天，也就
是鸡开始鸣叫的时间段腹泻，这个
病的特点是具有持续性，患者会固

定在凌晨3点到5点出现腹泻，一般
出现在中老年人身上。许多中医认
为，出现这种情况是因为肾阳不足，
导致脾胃运化失常，而五更恰是阴
气最盛的时候，此时阳气不足，就会
形成五更泻。因此在立春时要注意
预防五更泻，若已出现以上情况，多

喝生姜红糖饮能有助于温暖肾阳。
生姜红糖饮需要的食材有生姜、

红糖、米醋。将生姜洗净并切成薄
片，用米醋浸泡24小时即可，每次要
喝时便用三片生姜加适量红糖，用沸
水冲泡或煮开，经常饮用能有止泻效
果，但严重时还是要先选择就医。

饮生姜红糖治“五更泻”

本期聚焦

这样吃麻辣火锅更好

对于消化系统较弱的人来说，是
否也适合吃麻辣火锅呢？

对此，Lindy表示，该人群可以先从
清汤火锅开始尝试，逐渐适应辣度。有
胃炎、肠炎等消化道疾病的人应避免食
用过于麻辣的火锅。吃火锅时应避免

边喝啤酒边吃辣，以免刺激消化道黏
膜，引发不适。吃完火锅后可适当进行
散步等轻度运动，促进食物消化。若出
现消化不良、胃痛等症状，应及时就医。

麻辣火锅，以其独特的味道征服了无数食客的味蕾。然而，你是否知道，这热辣辣的美
食背后还隐藏着助消化的秘密。“本期聚焦”教你如何健康科学吃麻辣火锅。

亲 子 驿 站

本报讯 为了增强小朋友的交通安
全意识，让他们从小养成遵守交通规则的
好习惯，近日，晋江经济报亲子驿站组织
安海实验幼儿园的亲子家庭走进安海交
警中队学习交通安全知识，争当“小小交
通宣传员”。

活动现场，小朋友在安海交警的带领
下，兴致勃勃地参观了交警的办公场所，了
解了交警日常工作。在交警的耐心讲解
下，小朋友对交警工作有了充分认识，同
时，也对交通安全知识有了更深入的了解，
如如何正确过马路、如何安全佩戴头盔等。

为了让小朋友更直观地感受酒精对人
体的影响，交警准备了酒精测试仪和蛋黄
派。小朋友轮流进行吹气实验，结果显示，
吃了蛋黄派的小朋友吹出的气体中含有酒
精，而未吃蛋黄派的则未检测到酒精。通
过这种直观的方式，交警向小朋友解释了
酒精测试的原理，让他们认识到酒后驾车
的危害。

活动中，交警还向小朋友展示了警用
装备，如警车、警用摩托车等，并让他们亲

身体验了交警的日常工作。紧接着进入玩
飞行棋游戏环节。现场，小朋友热情高涨，
纷纷排队等待体验这款特别的飞行棋。这
款交警版飞行棋以交通安全知识为主题，
将交通规则和棋类游戏巧妙地结合在一
起。在游戏中，小朋友通过掷骰子来决定
飞行棋的移动距离和方向，并在各个棋格
中学习诸如遵守交通信号灯、佩戴安全带、
礼让行人等交通安全常识。

在体验过程中，交警还为小朋友讲解了
飞行棋中的交通安全知识点，并通过实例引
导他们认识遵守交通规则的重要性。小朋
友听得津津有味，积极参与互动，纷纷表示
要在日常生活中做到遵守交通规则，成为一
名合格的“小公民”。小朋友纷纷表示，通过
此次参观学习，他们对交通安全有了更深刻
的理解，回去后要告诉爸爸妈妈和小伙伴
们，一起遵守交通规则，安全出行。

活动结束后，不少家长纷纷表示，此次
活动以寓教于乐的方式，让小朋友深入了
解交通安全知识，增强他们的交通安全意
识，非常不错。

春日梳头早上为佳

本版由本报记者吴清华、唐淑红，
通讯员黄莹莹，实习生施琪铧采写


