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为什么经常献血可以降低血脂
有些人的血脂长期处于较高的水

平，俗称“血稠”。 “血稠”的结果就是脂
肪一层层附着在人体的血管壁上， 最后
导致动脉硬化， 血管弹性降低， 形成心
脑血管病。 而经常按规定期限献血，减
少了体内一部分黏稠的血液， 再通过正
常的饮水， 填充了血容量， 使血液自然
稀释，血脂就会随着下降，也就减轻了动
脉硬化的隐患。

（石磊）

久坐不动吃冷饮太晚洗澡捂着头

不良习惯让湿气缠身亦伤身

我们常发现有些人体型肥
胖、大腹便便、油头满面、无精打
采， 总感到身体很重、 浑身不清
爽、舌苔厚、大便黏……其实，这
些都是体内湿邪在作祟。

中医认为“千寒易除，一湿难
去。 湿性黏浊，如油入面。 ”湿气
有重着、黏滞、趋下的特性，遇寒
则成寒湿，遇热则成湿热，遇风
则成风湿。 炎炎夏日，尤其是三
伏天， 很多人都认为“热字当
头”。 殊不知，“暑多挟湿”“暑必
兼湿”， 所以此时预防暑湿才是
当务之急。 不健康的生活方式会
让湿气“乘虚而入”，以下几个坏
习惯最好避免。

1.

洗头后用毛巾捂着。 中医
认为“头为诸阳之会”，人体十二
经脉中，手足三阳经均汇聚于头。

如果洗完头用毛巾捂着， 很容易
感受湿邪。 湿邪性黏腻， 易伤阳
气，会出现“因于湿，首如裹”的情
况，因此，洗完头要尽量擦干或用
吹风机吹干。

2.

晚上
9

点后洗澡。 洗澡本
身并不会导致体湿， 但总是在晚
上

9

点后洗澡， 湿邪就很容易入
侵。养生要遵循春生、夏长、秋收、

冬藏的自然规律， 一天之中也有
春夏秋冬之分， 晚

9

点至次日凌
晨

3

点为冬，此时要把自己“藏”

起来。晚
9

点又为亥时，是太阴之

时，这个时候阳气伏于体内，体表
缺少保护， 是人体防御能力最弱
的时候，此时洗澡，湿气容易进入
体内，出现寒湿。

3.

过食生冷。 夏季很多人会
进食生冷食物来解暑，但这种方
法是非常不可取的，因为生冷寒
凉之品会影响脾胃运化和气机
升降功能， 使水湿停滞胃肠，引
起食欲不振、呕吐、腹痛、腹泻等
症状。

4.

猛吹空调。 夏天空调的使
用，对身体非常不利，夏天汗出本
是一个散湿的很重要途径， 而空
调营造的凉爽环境， 会使身体毛
孔自动闭合，汗排不出来，湿气也
就散不出去， 只能聚积体内。 当
然，空调也不是绝对不能开，而是
要适当用，室内外温差不要过大，

湿气较重时，最好开启除湿功能。

5.

喝酒不节制。 夏夜吃烧烤、

喝啤酒， 很多人认为这是一件舒
爽惬意的事，但是酒助湿邪，容易
引起体内湿气聚集， 致脾胃功能
失调。

6.

久坐不动。 《黄帝内经》中
说“久坐伤肉”， 其实伤的就是
脾。 脾主肌肉，主运化水湿，缺乏
运动可引起脾气亏虚，水湿不化，

聚湿生痰。 因此， 要想摆脱湿气
缠身，还要动起来，可根据自己情
况选择健步走、慢跑、太极拳、八
段锦等。

（生命时报）

隔夜饭菜真的会吃出癌症吗？

一般隔夜菜亚硝酸盐含量不足以致癌
与新鲜蔬菜相比，隔夜菜中

的亚硝酸盐含量会增加， 但这
个量正常饮食的情况下也不至
于达到致癌的量。 以绿叶菜为
例， 如果烹调后不加翻动放入
冰箱，

24

小时之后亚硝酸盐含
量约从

3mg

升到
7mg

。 人体摄
入

0.2g

亚硝酸盐才可能发生中
毒，这说明要达到中毒的量，至
少一顿需要吃上几十公斤隔夜
菜，就正常人而言，这明显是不
可能的。

隔夜菜的“黑锅”不应“夜”来背

温度的高低决定了细菌繁殖
的速度，“温度”与“保鲜”才是隔
夜菜健康与否的关键词， 大家最
常见的保鲜措施就是把剩菜放进
冰箱， 但是要注意用密封性能较
好的保鲜盒盛放较好。

隔夜菜对健康最大的不利实
际上是营养损失大

虽然“隔夜菜致癌说”只停
留在理论层面，但是专家依然建
议大家最好少吃，原因在于隔夜
菜营养损失较大。 比如，维生素
C

比较怕热，炒菜时损失一般能

达到
30%-40%

，如果二次加热，

维生素
C

的含量就会保存得更
少了。

最好不吃隔夜菜， 带饭先选
这些菜

如遇特殊情况需要带隔夜
菜， 除了上面所说的注意隔夜菜
的保鲜，还要有选择地带。比如叶
类菜，特别是深绿色的菜，不适合
带饭。可以选择茄子、冬瓜、土豆、

胡萝卜、菜花、蘑菇等作为带饭的
首选菜品。

（代波）

规范诊治交流知识
省精神科专家齐聚信阳开

展学术研讨
信阳消息（张祖芳）

7

月的信阳，空气中多了
一些酷热，但阻挡不住精神科专家及学者们的步
伐。 在

7

月
7

日—

7

月
9

日，来自省内的
20

多位
精神科知名专家和广大精神卫生工作者齐聚在
信阳市精神病医院进行学术交流。

在开幕式上， 郑州第八人民医院院长霍顺
利作为大会主持人介绍了本次参会嘉宾，他们
分别来自河南省不同地市。大会由信阳市精神
病医院院长王威致欢迎词。王威在开幕词中提
到，加强精神疾病诊治规范，加强学术领域知识
交流。

在交流中从事精神医学科学研究、临床治
疗、康复、预防领域的专家学者分享了工作中
的新知识和新发现，探讨了工作中的疑点、热
点和难点问题。 他们分别来自：郑州市第八人
民医院副院长胡雄的课题———心理治疗在精
神科的应用； 驻马店第二人民医院副院长郭
华的课题———精神科不良事件分析； 信阳市
精神病医院

(

信阳市第六人民医院
)

副院长周
刚柱的课题———一些新的精神科药物在临床
中的应用。

此次学术交流会规模大、参会人多、内容丰
富、质量高、临床应用性强，达到了预期效果，它
将推动河南省精神卫生事业的发展，会议在热烈
的气氛中圆满结束。

为做好夏季消防安全工作，近日，市中医院
在门诊五楼会议室开展

2017

年夏季消防安全
专项培训，医院

100

余名职工参加。 此次消防安
全培训邀请河南省安居防火宣传中心教练李成
功授课，培训结合典型火灾案例，深刻讲述了消
防安全的重要性以及如何提高单位消防安全的
“四个能力”、火灾隐患的防范、消防器具的正确
操作等， 进一步提高了大家的消防安全意识和
应急避险能力。

何璀璨摄

消防安全培训


