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健康养生·广告

11 月 6 日至 7 日，宝鸡职业技术学院医

学院团总支下属的阳光行公益联盟，联合市

中心血站，开展了以“无偿献血 爱心传递”

为主题的无偿献血活动。据统计，连续两天，

共有 349 名学生踊跃参与，献血量达 90600

毫升。

6 日上午 8 时，市中心血站的采血车驶

进宝鸡职业技术学院校园，该校志愿者早已

将横幅、桌椅等布置妥当，学生们在工作人员

指导下，排起长队并填写献血登记表、测量血

压、抽血化验(见右图 )……队列中既有首次

献血的，也有一些熟悉的面孔。“献血后要注

意多喝水，不要做剧烈运动。”献血过程中，

工作人员不时向学生讲解无偿献血常识、注

意事项等。2017 级医疗系学生郝嘉航告诉

笔者，之前自己就有献血的想法，正好这次

有机会走上采血车，以后还将继续参加此类

有意义的活动。据了解，为确保此次活动成功

开展，学校提前 3 天就通过校园网、校内宣传

栏等方式，进行广泛深入的宣传。经过前期动

员，学生们献血热情高涨，此次活动，349 名

学生献血 90600 毫升。

市中心血站工作人员表示，希望通过此

类活动，让学生在走向社会前，牢固树立服务

他人、乐于奉献的价值观。同时，通过宣传献

血知识，让更多学生积极加入到无偿献血行

列，奉献爱心。                 （温瑶瑶）

说起感冒，很多人都有“谈虎色变”的感觉，可是感冒却

很少“光顾”家住广西岑溪的百岁老人梁慧芳。因为对于长寿

养生，她有一套独一无二的方法。

防流感，隔姜灸

每年春天，梁奶奶都会在自家地里种下两垄土的姜。其

实，她种这么多姜，不为吃，也不为卖，冬天的时候用姜来做姜

灸。这缘于她五十岁那年冬天，有一次感冒发烧，打针吃药都

不见效，高烧不退、咳嗽不止。后来改去看中医，医生当时帮她

做姜灸。连续做了两天后，病情减轻。回家后，梁奶奶自己也学

做姜灸。长年累月做下来，想不到，竟然收到了意想不到的养

生效果。每年冬天，别的老人都是医院的常客，而梁奶奶却敢

在流感面前说“不”。

梁奶奶说：“做姜灸，很简单。把姜切成片，放在太阳穴或

者印堂穴等位置上。拇指长的艾团点燃后，放在姜上，穴位隔

着姜来灸，姜变烫就取走，重新换姜来做。每天做一次，人神清

气爽，流感看见我在做姜灸，它都会掉头就走。”原来，这就是

梁奶奶对抗流感的方法。

助开胃，吃橘皮

冬天是橘子、橙子上市的旺季。平时，我们吃橘子都是把

皮拨去，才能入口下肚。梁奶奶却不同，她的吃法让人意想不

到，那就是生吃橘皮。

新鲜橘皮，刚拨开就有一股辣味钻进鼻子，确实让人清

醒。黄色的油液把手沾染得油腻腻，即使把手洗干净，那股特

殊的气味依然洗不去。这样的皮，不说吃，光是气味就让人难

以下口。梁奶奶却撕下一小块橘皮，然后塞进嘴里慢慢嚼。梁

奶奶说：“橘皮好处可多呢。吃不下饭，有胀肚的感觉，拿这

个橘皮来嚼，可以帮助开胃。它是又苦又辣，但是它可以提神

开胃，防晕车、治咳嗽，它还可祛除冰箱里的异味。平时，我喜

欢把它晒干，放进口袋里当作我的小零食，每天嚼一点来开

胃。”看不出，这个橘皮能提神醒脑，怪不得梁奶奶的精神头

这么好。

气不喘，吹喇叭

梁奶奶已是百岁高龄，但她上三层高楼，气不喘，腿不

软。这还有赖于她的另一个养生方法——吹喇叭。

梁奶奶说：“吹喇叭，可以练肺活量。不是吹牛，年轻人和

我一起爬三层楼，说不定年轻人脸红气喘，而我却神态自如。”

吹喇叭是梁奶奶有一年去公园散步，偶然看到有人吹喇叭，出

于好奇，她站在旁边看了 10 分钟，只见吹喇叭的那个人脸不

红、气不喘。于是梁奶奶也买了一只喇叭。

每天早上梁奶奶都会带着小喇叭去公园吹，散一会儿

步。后来，去医院体检时，医生说她的肺活量很好，像年轻人一

样，还问她用什么方法来保持。梁奶奶这才想起，原来是吹喇

叭的作用。

养生保健点滴行，不妨学学梁慧芳老奶奶的这些小方

法，简单易学不深奥，而且效果显著。
（综合）

英国伦敦大学健康老化研究所研究发现，食量减少

40% 可能让寿命延长 20 年。所以，如果想老得慢些，请适当

保持饥饿。

而很多人常常是这样：为了避免浪费，把盘子扫干净；

美食真诱人，吃撑了再吃口。就是这每顿多吃几口，让你肚子

越来越大，也加快了生命的倒计时。

吃得多死得快? 这要从美国科学家曾做过的一个实验

说起。

研究人员将 200 只猴子分成两组：一组猴子不控制饮

食，另外一组严格控制饮食，只让吃七八分饱。10 年后，敞

开吃的这 100 只猴子中，很多体胖多病，100 只猴子死了 50

只; 而控制饮食的那 100 只猴子中，只有 12 只死亡。这说明

适当控制饮食是有利于长寿的。而且，很多病都是吃饭“撑”

出来的，这也在一定程度上影响寿命。

长期吃得过饱，胃部长期“负重”，消化不良。东南大学

附属中大医院消化内科陈洪主任医师介绍说，胃部黏膜上皮

细胞每 2 至 3 天就会修复一次，如果上顿还未消化，下顿又

填满，胃长期处于饱胀状态，胃黏膜得不到修复。胃部会大量

分泌胃液，腐蚀胃黏膜，继而可能会诱发胃炎，长此以往还可

能导致胃溃疡等。

不仅胃“不高兴”，肾也“抗议”了。中大医院副院长、肾

病专家刘必成教授指出，长期过饱饮食会导致肥胖，会直接

增加肾脏负担，会导致内皮细胞、足细胞及系膜细胞损伤，破

坏肾小球滤过屏障，导致蛋白超滤。

内分泌系统可能也会跟着被打乱。中大医院内分泌科

金晖主任医师介绍说，肥胖症孩子体内胰岛素的分泌不仅

来不及调节体内多余的糖、脂肪和蛋白质，还容易产生胰岛

素抗体使调节功能大打折扣，最终导致血糖升高发展成糖

尿病。

此外，肥胖也会加重关节面的负担，使得关节结构加速

磨损、老化，引起变形性关节炎，从而引发骨关节病变，特别

是膝关节。
（综合）

300余学子初冬献爱心

一孕妇突发大出血被送往市中医医院产科——

医护人员紧急救治保平安

食量减少40%
或能多活20年

百岁老人的独特养生法

你是否在感冒时习惯性服

用抗生素？是否与家人共用抗

菌药物？专家表示，这些很可

能属于抗菌药物的滥用。

在 11 月 12 日召开的 2018

年提高抗菌药物认识周启动会

上，《2018 年抗菌药物宣传周倡

议书》发布，为了避免培养耐药

菌，导致无药可医，专家们对抗

菌药物的使用支了几招：

在大多数情况下，普通感

冒和流行性感冒等属于病毒性

感染，不能使用治疗细菌真菌

感染的抗菌药物。要认识到，如

果不对症使用抗菌药物不仅无

效还会危害健康；服用抗菌药

物前请务必先咨询医务人员，

凭医师处方购买和服用抗菌药

物，不与其他人共用抗菌药物。

在使用抗菌药物期间，不任意

服药，不随便停药。

为提高社会公众对抗菌药

物的认识，减少细菌耐药对健

康带来的危害，世界卫生组织

在 2015 年将每年 11 月第三周

定为“世界提高抗菌药物认识

周”。这是国家卫健委连续第 3

年举办“提高抗菌药物认识周”

活动。

国家卫健委医政医管局局

长张宗久介绍，此前国家卫健

委会同农业农村部等 14 个国

家部委制定发布了《遏制细菌

耐药国家行动计划（2016-2020

年）》，成为全球最早发布和实施

行动计划的国家之一。

张宗久说，目前我国遏制细

菌耐药的社会治理体系逐步形

成，抗菌药物使用合理化水平不

断提高，细菌耐药形势总体平稳

向好。但也存在公众对抗菌药物

的认识有待加强，地域间管理状

况差距较大，基层医务人员用药

水平不高等问题。

本次启动会由国家卫生健

康委员会医政医管局主办，健

康报社承办，今年主题为“停止

过度使用和滥用抗菌药物”，提

倡合理、谨慎、负责任地使用抗

菌药物。
（据新华社）

如何正确使用抗菌药物？
专家来支招

糖尿病治疗切勿忽视心肾安全
北京大学第一医院内分泌

科主任医师郭晓蕙教授日前表

示，一般来说，2 型糖尿病患者

的心血管病风险是一般人群的 2

倍。肾脏也更容易“受伤”。所以，

对于糖尿病患者来说，除了要有

效控糖外，还要最大限度地避免

心、肾受损。

郭晓蕙说，糖尿病是一种全

身慢性进行性内分泌代谢性疾

病，患病后会导致人体内糖、脂

肪、蛋白质、水及电解质等的代谢

紊乱。而血液中长期持续性的高

血糖、高血脂会对动脉血管造成

“侵蚀”，致使血管内皮变得不再

光滑平整。血液中的血脂、血小板

等物质会凝结集聚在内皮受损的

部位上，变成附着在血管壁上的

斑块，使动脉血管变硬，并且越来

越狭窄，阻碍心脑血液供应，从而

引发心脑血管病。

之所以糖尿病患者的肾脏

更容易“受伤”，是因为糖尿病患

者的肾功能本身就在逐年递减，

再加上很多糖尿病患者是得了

好几种慢性病的老年人，长期服

用多种药物成了家常便饭，这些

都会让患者的肾功能走下坡路。

为此，北京大学第三医院内

分泌科主任洪天配教授表示，患

者在选择降糖药物时应考虑多

种因素，在注重降糖有效性的同

时需兼顾心血管安全性和肾脏

的安全，这样的降糖药物才能真

正带来更多层面和更为长远的

获益。糖尿病患者在有效降糖的

同时，也应定期进行心血管和肾

功能检查。出现身体不同部位的

水肿、血压升高，可能是肾病早

期的信号；出现疲劳、过度活动

后的气促、胸闷等症状时，可能

是心血管在“报警”，应尽早到医

院就诊。
（据新华社）

日前，患者高女士来到市中

医医院产科医生办公室，向在座

的医生一一致谢。原来，不久前高

女士在孕中突然大出血，危急时

刻被紧急送进市中医医院产科，

医护人员经过紧急施救，最终高

女士母子平安。

11 月 1 日上午 8 时许，市中

医医院产科主任刘燕接到一个电

话，称凤翔县一名 36 孕周的二

胎母亲因完全性前置胎盘突发大

出血，正赶往宝鸡市中医医院。

病情就是命令，刘燕立即组织全

科医护人员进行紧急抢救分工，

副主任医师叶晖及助产士携带抢

救物品在医院门口等候病人，护

士长迅速安排床位，并联系医院

超声科、儿科、放射介入科做好抢

救准备。一小时后，孕妇高女士在

警车的护送下来到市中医医院。

通过产科绿色通道，高女士第一

时间被送至超声科，急查B 超后

显示孕妇情况暂无大碍，胎儿胎

心也暂时正常。尽管如此，医护人

员还是做好了万全准备，他们分

成三大梯队，第一梯队由刘燕担

任组长，为孕妇办理住院手续、下

医嘱，进行术前谈话，做好手术准

备；另一组由主治医师扈玉婷带

队，与医院新生儿科联系，做好

剖宫产手术后新生儿救治准

备；还有机动的第三组人

员，与放射介入科保持密

切联系，做好万一发生大

出血则进行介入手术治

疗的准备。一番紧锣密

鼓的周密准备后，孕

妇被推入了手术室，

经过 1 小时 20 分钟的手术，成功

诞下一名 2750 克的男婴。术中及

术后均未出现大出血，产妇子宫

收缩良好，男婴生命体

征也正常。术后第

5 天，恢复良好的高女士专程来

到产科医生办公室致谢，于是有

了开头的那一幕。
（王蕊 鲁淑娟）


