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关注民生
服务大众 健康服务

小满时节小满时节 是时候吃点姜啦是时候吃点姜啦
可驱散体内寒气 预防“空调病”

研究发现，常吃绿叶蔬
菜、葵花籽油、坚果和菠菜
有助于缓解脂肪肝症状。多

吃富含维生素 E的食物有助
于减少肥胖症导致的脂肪肝
症状。

蒙脱石散是临床上常用
的止泻药，具有病原体吸附和
肠道黏膜保护作用。服用时，
将蒙脱石散按说明书剂量倒
入半杯温开水（约 50毫升）中
混匀快速服完。服药 2个小时

内不要进食，以免减轻药物作
用；不宜长期服用，当腹泻停
止、大便变黏稠时即可停药；
儿童急性腹泻服用本品 1天
后、慢性腹泻服用 2至 3天后
症状未改善，请及时就医。

服用蒙脱石散2个小时内不要进食

常吃坚果菠菜缓解脂肪肝

据 《生命时报》 报道，
美国一项研究发现，每两天
吃大约 10至 12个樱桃，可降
低痛风复发的风险。另外，

樱桃中的抗氧化成分可以在
人体内发挥抗炎镇痛功效，
吃樱桃可以起到每天服用镇
痛药的效果。

多吃樱桃可降低痛风复发风险

“秒睡”或是心肾功能欠佳
“随时随地秒睡”并非好

事。如果夜间睡眠正常，白天
仍嗜睡，可能是某些脏器出了
问题。有些中老年人一坐下就
呵欠连天，还伴有腰膝酸痛、
畏寒怕冷等不适，或许是肾功
能欠佳的表现。易疲劳、乏力

还是心脏功能衰退或心脏病
常有的症状，因为心脏功能衰
退后，新陈代谢废物会积聚在
组织内，刺激神经末梢，令人
产生疲劳感。人体缺铁也会导
致疲劳、嗜睡，看起来死气沉
沉、无精打采。

据《健康咨询报》报道，如
果鼻腔长期处于慢性炎症状
态，眼周的静脉扩张会导致
眶下水肿和发黑，从而出现

黑眼圈。除鼻炎外，其他疾
病也可能会导致黑眼圈，常
见原因包括睡眠不足、过敏
性鼻炎、眼周炎。

鼻炎可能导致黑眼圈

跑步是减脂瘦身的好办
法，可是错误的跑步姿势，非
但无法瘦身，还会让你的膝关
节遭殃。很多人在跑步时有全
脚掌着地、迈大步、八字脚之
类的不良姿势。

人的脚掌像一把弓，能缓
冲落地力量，但如果全脚掌着
地，甚至脚后跟先着地，骨骼
和关节就会因此受到冲击。大
步幅会造成腾空时间延长，人
体重心落差大，脚掌落地时负
重也增加。八字脚会导致膝盖
与脚尖不在同一方向，加重膝
关节负担。而左右摇晃，会多
做无用功，增加体力消耗。

受长跑影响最大的还是
我们的膝关节。换言之，长跑

的潜在危害是膝关节损伤。
膝关节是跑步时身体承
受压力最大的部位，负重
可达体重的7至10倍，不正确
的跑姿，将进一步加重关节磨
损。跑步过程中一定要注意保
持正确的姿势，最好在专业人
员指导下运动。

身材肥胖的跑步者们要
特别注意，虽然慢跑被认为是
理想的减肥运动，但体重超标
的肥胖者其实并不适合
选择跑步的方法来减
肥。这是因为肥胖者跑
步时膝关节承重高于常
人，更容易引起膝关节损
伤，游泳或许更适合你。

错误的跑步姿势伤膝盖

孕妇更容易受碘缺乏危害影响

哪些人群最容易受 碘缺
乏危害影响？

孕妇、哺乳妇女、0至 3岁
婴幼儿、学龄前及学龄儿童是
最容易受碘缺乏危害影响的
人群。孕妇对碘的需要量远
高于普通妇女。一旦母亲摄
入碘不足，就会导致胎儿缺
碘，造成脑发育障碍。

婴幼儿正处于脑发育的
第二个关键时期，同胎儿一样
对碘缺乏极为敏感。胎儿期
严重碘缺乏若延续到婴儿期，
就会发展为典型的克汀病患
者，表现为对周围的人和事物
反应迟钝、自身运动能力低
下、智力和生长发育落后。

儿童和青少年处在生长
发育十分迅速的时期，碘的需
要量明显增加，碘缺乏会对生
长发育包括智力发育和体格
发育造成损害。

人体每天需要多少碘？
2023年中国营养学会发

布的健康人每人每日碘参考
摄入量：0至 0.5岁婴儿的适宜

摄入量（AI）约为 85微克/天，
0.5至 1岁婴儿的 AI约为 115
微克/天，1至 11岁儿童的推荐
摄入量（RNI）为 90微克/天，12
至 14岁的RNI为 110微克/天，
15岁（含）以上及成人的 RNI
为 120 微克/天，孕妇 RNI 为
230 微克/天，乳母 RNI 为 240
微克/天。每日碘推荐摄入量
是指可以满足某一特定性别、
年龄及生理状况群体中绝大
多数个体（97%至98%）需要量
的碘摄入水平。长期以碘推
荐摄入量水平摄入碘，可以满
足机体对碘的需求，维持组织
中适当的碘储备和机体健康。

（记者 苏羽）

补碘多年，枣庄人还需要继续吃碘盐吗？人体每天需要多少碘？
针对居民对于补碘的种种疑问，枣庄市立医院的专家给出了解答。

年轻人也要预防老年斑
老年斑是皮肤的一种老

化，也代表着身体的损伤。专
家表示，发病可能与日光照
射、遗传、不良习惯等因素有
关。此外，老年斑发病还有个
原因——人体体内的脂褐质

代谢紊乱，年轻人要引起注
意。睡不好、压力大、精神高
度紧张、喜食油腻性食物的
话，会导致皮肤腺脂质分泌增
多，代谢过程中产生的脂褐质
色素在皮肤积聚。（本版综合）

随着天气逐渐炎热，人体
新陈代谢加快，津气易于外
泄，可出现疲倦乏力、食欲减
退、多汗、体重减轻等表现，俗
称“疰夏”。根据小满节气自然
界的气候特点，中医认为，养
生可以大体总结为以下几个
词：祛暑养阳、护心健脾、宁心
静气、使志无怒。

起居养生方面，由于夏季
阳气充盛，生机勃发，阳气不
宜过早入阴，因此，人们每日
入睡的时间可以适当推迟，晨
起的时间适当提前。

到了中午，也就是阳气最
盛之时，感到疲惫的人可以适
当进行午睡，以恢复体力。子

午之时、阴阳交变，此时入睡
有利于养护阳气、化生阴气，
使阴阳调和，促进健康，民间
也称之为睡子午觉。

此外，小满前后空气湿度
大，此时人体汗液往往排泄不
畅，过量运动，反倒容易损害
健康。建议大家每日的运动量
应适度，最好每天坚持午后、
傍晚慢跑半个小时，不要久坐
久卧，多动动才有阳气。

当然，运动强度以身体微
微出汗为宜，切勿大汗淋漓。
运动时，最好穿着透气衣服，
以免太过闷热导致中暑。

随着天气逐渐变热，人体
阳气充斥于外，内则相对空

虚，饮食反宜温不宜寒。温则
养护脾胃，寒则克伐阳气，此
为“春夏养阳”之道，宜食热
餐，少食生冷。日常饮食，建议
以清淡为主，可以适当多选择
一些养心、健脾之品，例如粳
米、莲子、赤小豆、薏苡仁、绿
豆、冬瓜、荸荠、黑木耳等。

另外，夏吃姜在这段时间
尤为重要。姜，性温而味辛，具
有温中散寒、发汗解表的作
用，可加快血液循环，扩张毛
孔，驱散体内的寒气，帮助身
体出汗。中医认为，多吃姜，特
别是对受寒引起的空调病、喉
咙干、鼻塞、流鼻涕、咳嗽等，
有很好的预防、治疗效果。

小满节气，正处于春夏相交之际，它既有春天万物生发的特点，又有夏天多雨闷热的特点。此
时，阳气开始充实，达到“小满”的状态。但因温热、挟湿的气候特点，人体的阳气也容易受损，体内
湿气会增加，情绪也会更加烦躁。此时更应该抓紧时机养生，让身体的气血也达到“小满”状态。


