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秋冬季节，体虚者都想要进补，而参则是
进补首选，参的种类繁多，如人参、红参、生晒
参、西洋参、党参、太子参等等，功效各有差
异。如果盲目进补反而会弊大于利，如果想要
进补效果好，又不会上火，需要根据自己的体
质来选择。

一、“参类补品”该如何选择？
1、正气不足、阳虚体寒者：选择人参、红参
《中国药典》中记载人参味甘、微苦，性微

温，归脾、肺、心、肾经，可大补元气，复脉固脱，
补脾益肺，生津养血，安神益智，用于体虚欲
脱，肢冷脉微，脾虚食少，肺虚喘咳，津伤口渴，
内热消渴，气血亏虚，久病虚羸，惊悸失眠，阳
痿宫冷等症。人参是参类里面补气能力最强
的，是补气的第一要药，能大补元气、健脾益
肺、宁心益智、养血生津。

红参是新鲜人参经蒸制后烘干或晒干，因
颜色由白变红而得名。我们常说的高丽参也
是红参的一种，产于朝鲜半岛。红参相较于人
参，其药性更温、火力更大、劲更足、功效也更
持久，补阳气、养气血的功效更好。适用于年
高体虚、阳气不足的老年人，症见面色苍白、四

肢不温、腰膝酸软、神疲乏力、少气懒言、动则
汗出等，对于气虚、体寒特别明显的女性，也可
以用红参。

服用方法有：炖服、含服、泡服、煮粥等。
实热、正气不虚、阴虚火旺者不适宜服用。

2、气阴不足、不寒不热者：选择生晒参
生晒参是把人参采挖之后，直接经过晒干

或者烘干，故称为“生晒参”，所以生晒参的本
质也是人参，但是经过加工之后，生晒参的性
味比人参更加平和。其性微温，偏于补气生
津、安神益智，适用于气阴不足、肺虚咳喘、津
伤口渴；对于气阴不足、需要补气阴，但又受不
了人参、红参之燥热的人，可以用生晒参。

服用方法有：研末吞服、代茶饮、煎服等。
3、气阴两虚、虚热者：选择西洋参
《中国药典》中记载西洋参味甘、微苦，性

凉，归心、肺、肾经，有补气养阴，清热生津的功
效，可用于气虚阴亏，虚热烦倦，咳喘痰血，内
热消渴，口燥咽干等症。西洋参长于滋阴益

气，气阴双补，润养五脏，味厚而不热，滋补而
不腻，所以对于内热更明显、气虚较轻者，更适
合用西洋参补气养阴、清热生津，因西洋参补
益不易上火，故也称为“无火参”，特别适合夏
天服用。如果平时有气虚的表现，又有明显的
口干咽燥、夜间盗汗、虚热烦躁、舌红少苔等阴
虚火旺的表现，适合用西洋参来调补。

服用方法有：代茶饮、含服或嚼服、碾粉冲
服等。

4、平和补气、日常食疗：选择党参、太子参
党参和太子参的补气之力虽不及人参，却

是日常可以经常食用的两种参类，性质最为平
和，而且专补肺脾之气，为人参的“平替”。《中
国药典》中记载党参味甘，性平，归脾、肺经，具
有健脾益肺，养血生津的功效，可用于脾肺气
虚，食少倦怠，咳嗽虚喘，气血不足，面色萎黄，
心悸气短，津伤口渴，内热消渴等症。党参为
平补和缓之剂，补气而不上火，补水而不生湿，
健脾而不燥，润肺而不凉，故男性、女性、老年

人、年轻人都可以吃。太子参味甘,微苦，性
平，入脾、肺经，有益气健脾，生津润肺之功。
主要用于脾虚体倦，食欲不振，病后虚弱，气阴
不足，心悸自汗，津亏口渴，肺燥干咳等症。党
参，太子参的补气效果较人参弱，非常平和，补
而不燥，属于清补之品，适合气虚且易上火者
使用。因孩子属于“纯阳”之体，稍稍过补就容
易上火，所以小孩吃参进补首选太子参。太子
参特别适用于儿童肺脾气虚之症，适合平常容
易反复感冒、咳嗽、鼻炎、消化不良、病后虚弱
的孩子服用。

服法：炖汤、煮粥、煎服、代茶饮等。
二、“参类进补”有哪些注意事项？
1、“参类进补”需要结合体质。体寒者不

建议用性偏寒凉的参，体热者则需少用性温的
参类。人参、党参重在补气，而西洋参、太子参
既能补气又能益阴。补益力度：红参＞人参＞
生晒参＞党参＞太子参。需根据个人病情和
体质特点正确选择、合理进补，方能达到最佳

效果。
2、有外感、实邪者不宜吃参。感冒发烧的

时候不适合吃参，吃参可能会有敛邪的弊端。
如果舌苔厚腻，痰湿很重或者消化不好的情况
也不适合吃参，不仅会阻碍吸收，甚至会加重
实邪，需要先予以祛湿化痰、助消化，待消化好
后再用参类来调补气阴。

3、不宜和萝卜同食。参类补品以补气为
主，要把气留住才有效，所以参类不宜与下气
的萝卜同食，且要用热水冲泡，或者用密封的
炖盅炖服、煲汤服，避免走气。

4、不宜过度进补。参类补益力度过强，尤
其是人参、红参、生晒参，所以吃参要适度适
量，体质调节过来了就应该停用。日常调补、
保健食疗，更适合用性质平和的党参、太子参。

秋冬进补，你选哪些“参”？

大讲堂大讲堂

咸宁麻塘风湿病医院
咸宁麻塘中医医院 主讲
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如何安全过寒假？

通城县人民医院

儿童康复科正式开业
本报讯 记者李嘉报道：近日，通城县人民医院儿童康

复科正式开展业务，致力于为孩子提供专业、全面的康复医
疗服务。

该院儿童康复科目前拥有1200平方米面积，有专业的
医技护团队共16人，由资深儿童康复专家、医师、心理咨
询师、物理治疗师和职业治疗师及护士组成，拥有丰富的
临床经验和专业知识，能够针对不同情况制定个性化的
治疗方案。

该科采用国内先进的ICF模式儿童康复综合治疗技
术，包括悬吊系统的PT、OT训练及密集悬吊训练系统，情
景互动作业疗法、泛化融合作业疗法、中医推拿、头针、经颅
磁、吞咽神经和肌肉电刺激仪。同时，广泛应用痉挛肌、低
频脉冲电治疗、生物反馈治疗仪、儿童起立床、早期语言评
估与训练等系统。

市第一人民医院

助300斤产妇安全产下双胞胎
本报讯 记者李嘉、通讯员艾麟报道：日前，市第一人

民医院麻醉科、产科医护人员的密切合作，为一名体重300
斤的双胎妊娠产妇成功实施剖宫产，产妇安全产下双胞胎。

23岁的产妇冯女士（化名）孕前基础体重就很大，怀孕
后体重控制不理想，术前体重305斤，宫高44厘米，腹围
160厘米。冯女士是第二次剖宫产手术，不仅是瘢痕子宫，
而且合并有孕期高血压，属于重度肥胖的高危产妇，传统麻
醉穿刺方法在冯女士身上难以得到实施。

为了手术顺利进行，产科邀请麻醉科陈红霞主任制定
了详细的手术麻醉方案。为保母婴安全，通过权衡利弊，麻
醉科团队决定为产妇实施椎管内麻醉——坐位下腰硬联合
麻醉方案。

最终，在麻醉科大力配合下，产科主任郑珺、副主任胡
丽萍为这名300斤超重产妇顺利完成了剖宫产手术，手术
全程用时130分钟，顺利剖出两名各重3.9斤和3斤的女
婴。术中产妇生命体征平稳，母婴平安，无并发症发生。

市妇幼保健院外科

“灌水”巧解患儿肠套叠
本报讯 记者李嘉、通讯员刘鹏高报道：近日，一名

1岁 10月龄患儿突然开始阵发性的哭闹，并且呕吐数
次，被送往市妇幼保健院就诊，门诊医生立即予以完善
的相关检查。

彩超结果显示，患儿上腹部存在“同心圆征”，诊断为肠
套叠。医生立即与家属沟通，告知此病需要尽快治疗，否则
可能会出现肠坏死、感染等严重后果，甚至有生命危险。

随后患儿被收住入院，该院外科主任孟勇对其进行评
估，决定采用无创安全的“超声定位下水压灌肠复位术”，整
个复位过程约10分钟，复位后患儿呕吐症状明显好转，次
日排便也恢复正常。

肠套叠是婴幼儿常见的外科疾病，分原发和继发性。
因发病早期症状不明显，容易误诊误治甚至漏诊，诊断明
确后治疗时机已过，给患儿带来的痛苦较大，严重者可危
及生命。

咸宁市妇幼保健院外科在与超声科的共同协作下，开
展超声监视下肠套叠水灌肠复位术。超声监视下肠套叠水
灌肠复位术是目前国内较为先进且安全有效的治疗幼儿肠
套叠的新技术，避免了传统“空气复位灌肠”的放射线辐射
暴露对患儿与其家属的危害。

崇阳县人民医院

举行新年首场义诊
本报讯 记者李嘉、通讯员金静报道：近日，崇阳县人

民医院再次组织医疗队25人（含武汉协和医院专家团队）
来到石城镇杨林村，开启2024年义诊的第一站，为村民健
康筑起一道健康屏障。

义诊现场，前来咨询的村民络绎不绝，大家有序候诊。
专家们耐心接待问诊村民，细致地了解他们的既往病史，分
析病因，并通过现场检查血压、血糖，了解目前他们身体的
健康指标，同时给予他们合理的康复治疗与用药建议。

“下乡义诊是对我们农村老人的关爱，医务人员的服务
很贴心、很到位，还给我们讲了健康知识，并对日常用药、饮
食等方面进行了指导，真是太感谢了。”77岁的村民刘大爷
患有多年高血压，平时出行不方便，到医院检查成了他发愁
的事。

当天上午，该院义诊服务队共为村民看病、测量血糖、
血压336人，发放健康宣教资料226份，免费发放药品总价
值16664元。

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

《安全温馨提示》指出，广大中小学生不要擅自玩烟花
爆竹、氢气球；不玩商品包装防腐剂、干燥剂等易燃易爆有
毒物品。正确使用电、气；注意室内通风，防止煤气中毒。

不欺凌他人，不抽烟、喝酒、打牌、吸毒，不参与迷信、
邪教、传销等非法活动，不玩危险玩具和危险游戏。

认识滥用含依托咪酯“上头电子烟”等新型毒品和
“笑气”（又称一氧化二氮）等非列管物质的严重危害，注
意防范“提神”“减肥”“不上瘾”“无毒害”等名义的引诱吸
毒骗术。

不沉迷手机、网络，不玩色情、暴力游戏，不去网吧、
酒吧以及歌舞娱乐场所。

防范电信、网络诈骗，不轻信网络信息，不传播谣言，
不与陌生网友见面。

根据国家关于未成年人文身治理工作要求，未成年
人的父母或者其他监护人对未成年人产生文身动机和行
为的，应当及时劝阻，不得放任未成年人文身。请以实际
行动予以支持，教育孩子充分认识文身可能产生的危害，
增强自我保护的意识和能力，理性拒绝文身。

倡导文明风尚，积极乐观，尊老爱幼，多与父母、亲朋
好友沟通交流，科学合理安排假期生活，积极参加志愿服
务活动及其他有益健康的社会实践。

幼儿园孩子家长要教育孩子与小朋友友好相处；外
出时，和孩子一起遵守交通规则、乘车规则，注意交通安
全；教育孩子不逗打猫、狗等动物；不让其他人看、触摸、
拍摄自己的隐私部位；不接受陌生人的食物、礼物，不把
家庭信息告诉陌生人，被陌生人强迫带走时大声呼救并
跑向人群密集处，与家人走散时应留在原地不动或向警
察求助；教育孩子熟知自己的姓名、园名、家庭住址及家

长的姓名、电话、单位，遇到意外会求助，会清楚表达。
《安全温馨提示》还指出，高等学校学生要加强人身

安全防范。认真学习安全知识，提高安全防范技能，严防
煤气中毒、意外溺水、踩踏、火灾、烟花爆竹等各类安全事
故。自觉遵守交通法规，不无证驾驶机动车，不酒后驾驶
机动车，不驾驶无牌无证机动车。

提升网络安全意识。不沉迷网络和电子游戏，对不
熟悉的网络游戏、直播、QQ群、微信群、贴吧不接触不参
与；理性表达观点，不造谣不信谣不传谣；增强金融风险
防范意识，不参与网络不良借贷。警惕各类电信网络诈
骗，不点击未知链接，不轻信陌生来电，不透漏个人信息，
遇到转账汇款要多核实，发现有问题及时报警。

履行离校报备手续。寒假离校外出，要把个人去向及
联系方式告知辅导员、舍友、同学、家长，并务必保持通讯
工具畅通；参加勤工助学、社会实践、求职择业等活动须获
得学校和家长同意，谨防传销、邪教等非法组织诱骗。

遵守学校管理规定。寒假留校的学生，要遵守学校
各项管理规定。外出锁好宿舍门窗，保管好自己的贵重
物品；注意用电安全，离开宿舍及时断电，不在宿舍乱拉
乱接电线，不使用大功率电器、劣质插座和劣质充电器，
严防发生冬季火灾。

此外，《安全温馨提示》明确指出，根据国家“双减”政
策要求，校外培训机构不得占用国家法定节假日、休息日
及寒暑假期组织学科类培训（含线下和线上），不得开展面
向学龄前儿童的线上培训，严禁以学前班、幼小衔接班、思
维训练班等名义面向学龄前儿童开展线下学科类（含外
语）培训。呼吁广大家长以实际行动予以支持，切实减轻
孩子校外培训负担，促进孩子全面发展和健康成长。

本报讯 记者李嘉报道：在很多人看
来，“人老矮三分”是正常的衰老现象，事实
真是如此吗？

打个比方，人体内有一栋脊柱大厦，共
26层，每层“楼”即为一块椎骨，“楼”层间
夹着缓冲层——椎间盘。

脊柱大厦内驻扎着破骨、成骨细胞两
个小分队，负责不断地翻修重建大厦。

破骨细胞小分队将自身分泌的有机酸
和水解酶洒向一处旧骨区域，没多久，就溶
解出一个陷窝。

成骨细胞小分队紧随其后赶到陷窝
处，分泌出胶质纤维覆盖其上。渐渐地，有
钙和磷沉积在胶质纤维中，形成新骨。

很长一段时间内，破骨细胞和成骨细
胞配合默契，维持骨量的动态平衡。

随着脊柱大厦“楼龄”增长，成骨细胞
的重建速度，跟不上破骨细胞的拆楼速度，

楼体渐渐出现空隙，成为“危楼”。
“楼主”不爱运动，最喜欢窝在沙发

上。由于长期受压迫，椎间盘萎缩变薄，再
加上身体核心肌群太弱，支撑力不足，大楼
摇摇欲坠，“缩水”变矮。

此外，老年人的肌肉或韧带萎缩变形
后，对脊柱的支撑力下降，步态及身材易发
生变化，出现弯腰驼背等，也会在无形中影
响身高。

正常情况下，老人身高“缩水”不超过
两三厘米。伏案久坐、体重超标等，可能让
椎间盘长期承受过大或不均的压力，加速
其萎缩变性的过程，导致不合乎年龄的身
高下降。

若身高陡然大幅
降低，需警惕骨质疏松
症等疾病从中作梗，应
尽快就医查明原因。

本报讯 记者李嘉报道：血液病
是指原发于造血系统的疾病,或者影
响造血系统，伴发血液异常改变，以贫
血、出血、发热为特征的疾病，造血系
统包括血液、骨髓、单核巨噬细胞系统
和淋巴组织。

血液病的常见症状：身体日渐虚
弱、精神倦怠、弱不禁风；经常感冒或
者感冒经久不愈，常有低热或者高
热，头晕、头痛、眼花、耳鸣、心悸等；
面色苍白、萎黄、虚浮、没有血色；毛发
干枯，指甲塌陷、易折、易裂，皮肤干
燥，舌面光滑无苔；肌肤常见出血、斑

点和青紫斑块,
轻微刺伤、划伤
即出血不止，皮
下可见大量的青
紫淤斑；经常鼻

出血、牙龈出血、口腔及舌面紫黯血
泡，女子月经过多；胸骨、胫骨压痛，
四肢关节疼痛或者骨痛；腹胀,肝、
脾、淋巴结肿大以及有血液和骨髓检
查的异常。

如何预防血液病？感染是血液系
统疾病的常见并发症，临床治疗难度
大，是引起死亡的主要原因之一。因
此，加强对感染并发症的防治，是提高
血液病疗效的关键所在。

预防血液系统疾病，要注意及时
清除幽门螺杆菌、乙肝病毒等，避免胃
部黏膜、淋巴结及肝脏等生物因素损
伤；避免长期接触汽油、杀虫剂等物
质，防止白血病等血液系统疾病发生；
避免接触射线、放射线等物理因素；规
律作息,稳定机体免疫力,使各器官系
统达到平衡状态。

老人身高“缩水”正常吗？ 如何预防血液病？

寒假来临，省教育厅发布寒假《安全温馨提示》，倡导中小学、幼儿园、大学自觉践

行“健康第一”理念，当好自身健康第一责任人，帮助学生度过一个快乐、安全的假期。

省教育厅发布的《安全温馨提示》
倡导中小学生坚持戴口罩、勤洗手等
良好卫生习惯，在公共场所保持人际
距离。注意防范流行疾病，做好健康
监测。

不让孩子食用不符合卫生要求的
饮食，少吃冰冻饮食，不暴饮暴食，不
吃“三无”食品，不吃未清洗干净的食
物，不喝生水。少吃高盐、高糖、油炸、
熏制食品。

保证充足睡眠时间，小学生每天
睡眠时间达到10小时，初中生达到9
小时，高中生达到8小时。

引导孩子适当锻炼身体，增强体
质，保持良好的精神状态。

选择安全运动项目，坚持适当体
育锻炼，保持良好的、充沛的精力。

尤其是幼儿园，要引导孩子不共
用毛巾、杯子，不随意用手揉眼睛，养
成戴口罩、勤洗手等良好卫生习惯。
注意防范流行疾病，做好健康监测。

保持室内清洁、干燥，定期通风换
气，不随意把室外不清洁、未消毒的物
品带入室内，垃圾分类投放。

省教育厅提醒，高等学校的学生
要做好个人卫生防护，坚持良好卫生
习惯，防范冬季各类呼吸道疾病，保持
健康生活方式，提升健康素养和自我
防护能力。回家及返校途中注意个人
卫生，做好旅途防护。

出行安全方面，广大中小学生要关注天气预报及安
全预警信息，学习安全知识，掌握应急技能，出行前采取
必要防范措施。孩子外出时，家长要知晓去向、内容、同
伴和返回时间，加强安全提醒。

严格遵守交通规则，到公共场所首先关注安全出口，
讲秩序、不拥挤，服从指挥，避免踩踏。

雨雪天要慢行，不走积雪、积水覆盖和路况不清的路
段。未满12周岁不骑自行车上马路，未满16周岁不骑电
动车；行走或骑车时不看手机、不听音乐，不走机动车道。
不坐超速、超载、酒驾、毒驾、疲劳驾的车辆，不坐三轮车、
农用车等无客运资质的车辆，不顺搭陌生人的车辆。

不擅自到水边玩耍，不到河面滑冰。发现同伴溺水，
立即寻求成人帮助，或打110、120电话报警求助，不盲目
手拉手或下水施救。

参加冬令营、研学旅行等社会实践活动，事先知悉组织
者、内容、线路、安全保障措施，不参加不合法、不安全的活动。

特别是幼儿园的孩子，应时刻在家长的视线与监管
范围内，不把孩子单独留在室里、车内，不让孩子在无成
年人陪同情况下外出活动。

家长不要让孩子独自或结伴到马路边、水边、建筑工
地等危险区域玩耍，防止交通、溺水等事故。

做好家庭阳台、平台等区域的安全防护。教育孩子
不向楼下抛东西，不攀爬阳台、门窗或其他高处，谨防摔
伤、坠落。

及时排查家中电线、燃气管道、电器、刀具及其他器
械安全，防止触电、烫伤、煤气中毒、器械伤害等事故。

将易燃、易爆、易碎、有毒、锋利或其他对孩子身心有
不良影响的玩具、物品保管好，不让孩子接触。教育孩子
不随意把东西放进嘴、耳、鼻、眼中，不随意把东西套在头
上和脖子上。

家中药品妥善放置，不让孩子随意触碰。不让孩子
沉迷手机等电子产品。

做好健康防护▲1 确保出行安全▲2

平安快乐过节▲3


