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关注民生
服务大众 健康服务

油性发质不适合多梳头
据 《现代保健报》 报道，

多梳头有益健康，但太常梳头
会刺激头皮上的皮脂腺，因此
本来就是油性发质的人，应该
尽量避免梳头，否则会让原本

“油汪汪”的头皮表面更加“油
光可鉴”。而对于干性的头发，
这一方法比较适合，会使头发
更滑亮、坚韧。

X光 CT 核磁 如何选
骨骼外伤：建议首先查 X

光，必要时查 CT。不推荐查核
磁。

脊椎疾病：建议首选核磁，
其次是CT。

脑、脊髓病变：脑梗建议查
核磁，脑出血建议查 CT。其余
包括颅内肿瘤等大多数疾病都
建议选核磁。

胸部疾病：大致了解建议选
X光，细致分析诊断建议选CT。

肺部疾病首选 CT，不建议选核
磁。

腹部、盆腔疾病：除胃肠道
外，检查其余脏器首选超声，如
不能确诊，可进一步检查CT、核
磁。

心脏疾病：高危胸痛病患，
为排除冠心病可选 CT，但一般
情况下，心脏疾病首选超声检
查，必要时可进一步检查核磁。

干燥易上火 试试3道“降火菜”

据《家庭保健报》报道，泡澡
可以加速血液循环，会使胰岛素
吸收加快，加之泡澡会消耗大量
热量，糖友很容易就会出现低血
糖的现象，容易发生意外。因

此，糖友最好打完胰岛素半个小
时后再去泡澡，而且水温不要超
过 40℃，持续时间不宜超过 20
分钟。

苏打水是稀释后的碳酸氢
钠溶液，经常喝苏打水可以促进
尿酸排出，预防痛风，并防止肾
结石的形成，减轻尿酸盐对肾脏
功能的损害。但是把碳酸氢钠
片当做降尿酸药物长期服用是
不正确的，只有下列情况才适
合：急性关节炎发作、血尿酸水
平显著增高、肾结石形成、尿PH

值降低。
当 PH值降至 5.5以下时可

用碳酸氢钠片，使 PH值维持在
6.2——6.8，否则易发生钙盐结
石。碳酸氢钠片不适合心、肾功
能不全和高血压患者。定期监
测尿 PH值，才能使苏打水合理
发挥其抗痛风作用。

（本版综合）

打完胰岛素别立即泡澡

常喝苏打水能预防痛风

“养肾防寒”平安度小寒

●小寒节气最易伤肾阳
寒为冬季的主气，寒为阴

邪，易伤人体阳气，寒主收引凝
滞。中医认为，肾者，封藏之本，
精之处也，与冬令之气相应。小
寒之时，应调养心肾，以保精养
神。

由于人身阳气根源于肾，所
以寒邪最易中伤肾阳。肾的阳
气一伤，容易发生腰膝痛、易感
风寒、夜尿频多等疾病。肾阳气
虚又伤及肾阴，肾阴不足，则咽
干口燥，头晕耳鸣随之而生。可
见，数九严冬若欲御寒，首当养
肾阳。

温补肾阳，在饮食上可以适
当进食羊肉、牛肉等温性的肉
类，有补阳益肾的功效。例如冬
季最著名的当归生姜羊肉汤和
巴戟杜仲猪尾汤，就能很好地补
气、补血、助阳。

●当归生姜羊肉汤
材料：当归 30 克、生姜 30

克、羊肉500克。
做法：当归、生姜清水洗净

顺切大片备用，羊肉剔去筋膜，
洗净切块，入沸水锅内焯去血
水，捞出晾凉备用。砂锅内放入
适量清水，将羊肉下入锅内，再
下当归和姜片，在武火上烧沸
后，打去浮沫，改用文火炖 1个
小时至羊肉熟烂为止。

功效：温中、补血、助阳；适
用于体虚脾弱之乏力、腹泻、畏
寒者。

●巴戟杜仲猪尾汤
材料：巴戟 12 克、杜仲 12

克、红枣3枚、猪尾巴适量。
做法：将以上材料洗净，猪

尾切段后用沸水烫熟后捞出，所
有材料放在煲汤陶罐中，加入适
量的清水，用大火烧到沸腾，倒
入巴戟、杜仲、红枣、猪尾巴，改
成文火煲 3个小时，起锅时加入
调料即可。

功效：滋肝补肾、健脾开胃、

强筋壮腰。
另外，为了更好地吸收进补

食物，在温补肾阳的同时还需
要健脾，多食用健脾养胃的药
膳，如山药、板栗、桂圆等。

●防寒保暖，适度运动
小寒是一年中最冷的

节气，平时要注意防寒保
暖，尤其是头颈、心前区、手
脚等易受寒的部位。天气
寒冷时，心脑血管疾病患
者更应该注重保暖，外出
时要佩戴帽子、围巾、手套
等。此外，小寒时节锻炼
可有效提高身体对寒冷天
气的适应能力，并能增强体
质。

运动方式可根据自身情况
选择慢跑、快走等轻中强度的活
动。活动前要注意做好热身准
备，活动地点要尽量避免过于寒
冷或大风的地方，应在太阳出来
之后再进行活动。

【材料】：黄瓜 3 根、小米
椒和香醋适量、芝麻油1汤勺。

【做法】：把黄瓜的两端切
掉，再对半切开，用勺子把内瓤
刮掉，让黄瓜带有爽脆的口感，
细切成长条状后放入盘中，撒
点盐拌匀，腌制 10分钟。腌制
黄瓜期间，把配菜都切好备
着。锅中加入比平常炒菜多一
点的油量，烧热后放入小米椒、

姜片、蒜米、花椒炸出香味后关
火，再把除了芝麻油与香菜以
外的所有调味料都加入油中搅
匀混合，倒入大盘里。待黄瓜
条腌好，逐条夹出放入调料汁
盘中，夹完搅匀后封好，放入冰
箱里腌制 2个小时，腌好后取
出，放入香菜、淋点麻芝油，搅
拌均匀即可食用。

冬季天气干燥，空气中的水分少了，这时寒风吹过，
皮肤会有刺痛感，再加上天气变冷运动量减少，身体容易
气滞血瘀，随便吃点东西就容易上火。下面就为大家分
享3道“降火菜”，做法简单、味道清新，可以润肺、降燥，常
吃轻松度寒冬。

俗话说：“大寒小寒，冻成一团。”小寒的到来标志着进入一年之中最冷的日子。冬日万
物敛藏，养生就该顺应自然界收藏之势，收藏阴精，使精气内聚，以润五脏。冬季时节，肾的
机能强健，则可调节机体适应严冬的变化，所以小寒养生很重要的一点就是“养肾防寒”。

▶▶第1道：芹菜炒百合

【材料】：西芹、鲜百合。
【做法】：先把鲜百合的根

部切掉，再把百合叶逐片掰
散，洗干净后放入淡盐水中浸
泡 10 分钟。西芹把根部折
掉，再撕掉背面的老筋，斜切
成菱形段。先在碗里加入盐、
糖和水淀粉调匀。锅中烧开

水，下点盐和油化开，再把西
芹和鲜百合分别下沸水焯烫约
30秒，捞出沥水。热锅热油，
下姜片与蒜末爆香，倒入焯水
后的西芹和鲜百合，翻炒均
匀，倒入调好的酱汁，迅速炒
匀挂汁，把食材都炒至断生
了，即可出锅装盘。

▶▶第2道：豆芽炒香干

【材料】：豆芽、香干。
【做法】：先把香干洗净，

切成条状后，下沸水焯烫一
遍，以去除豆腥味。豆芽择好
洗净，起锅烧油，放入蒜末爆
香后，下香干条和豆芽一同混

合爆炒。翻炒片刻后再调入生
抽、老抽、蚝油、米醋、白
糖、红椒丝，继续翻炒均匀，
往里放入大葱段或蒜苗段，下
盐调味，翻炒片刻，炒熟即可
出锅。

▶▶第3道：腌脆黄瓜


