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伪劣食品防范“七字法”
防范“七字法”，即防“艳、白、反、长、

散、低、小”。
一防“艳”
对颜色过分艳丽的食品要提防，如目前

上市的草莓像蜡果一样又大又红又亮、咸菜
梗亮黄诱人、瓶装的蕨菜鲜绿不褪色等，要
留个心眼，是不是在添加色素上有问题？

二防“白”
凡是食品呈不正常不自然的白色，十

有八九会有漂白剂、增白剂、面粉处理剂等
化学品的危害。

三防“长”
尽量少吃保质期过长的食品，3℃贮藏

的包装禽类熟肉产品采用巴氏杀菌的，保
质期一般为7-30天。

四防“反”
就是防反自然生长的食物，如果食用

过多可能对身体产生影响。
五防“小”
要提防小作坊式加工企业的产品，这类

企业的食品平均抽样合格率最低，触目惊心
的食品安全事件往往在这些企业出现。

六防“低”
“低”是指在价格上明显低于一般价格

水平的食品，价格太低的食品大多有“猫腻”
七防“散”
散就是散装食品，有些集贸市场销售

的散装豆制品、散装熟食、酱菜等可能来自
地下加工厂。

今年6月的第三周是第14个全国
食品安全宣传周，今年的宣传主题是

“普及食品安全常识，建立科学饮食文
化”。如何辨别每天吃的食物是否安
全？让我们一起了解下食品安全知识，
把好食品安全关吧！

培养饮食安全习惯

养成良好的饮食习惯，饭前要洗
手，洗干净、煮熟了的食物才能食用。

一日三餐要吃好，定时定量进食，
切忌暴饮暴食。

不吃生冷食物、不吃不洁瓜果、不
吃腐败变质食物、不吃冷菜、不喝生水、
不吃垃圾食品。

用餐餐具洗净、消毒，不用不洁容器
盛装食品，不乱扔垃圾防止蚊蝇孳生。

剧烈运动后不要急于吃食物或喝水。

引起食物中毒的常见因素

1.在食物危险温度带（5℃~60℃，
尤其是37℃~42℃区间）贮藏食物。

2.不适当地冷却/加热/解冻食物。
3.从烹调到食用的时间间隔太长，

使细菌有足够的繁殖时间。
4.生熟食品交叉污染。
5.使用受污染的生食品或原辅料。
6.已加工的食物被污染。
7.厨房设备、餐具等清洗、消毒的

方法不正确。
8.由病原携带者或感染者加工食品。

食物中毒应急措施

食物中毒的应急措施主要包括催
吐、中和解毒、洗胃和导泻等。催吐可

排出残留在胃内的毒物，适用于意识清
醒且没有呕吐患者，催吐时可以用手指
或筷子刺激舌根部，促使胃内容物呕
出。中和解毒是指在中毒后立即口服
蛋清、牛奶等，中和沉淀有毒物质。洗
胃是指在医院内，用洗胃机或者用人工
方法排出毒物，可以清除胃内残留的有
毒物质，减少毒素的吸收。

对于已经进入肠道的毒物，可以使
用导泻药来促进毒物的排出。但导泻
药不能过度使用，以免引起身体脱水或
肠道损伤。应在医生的指导下使用导
泻药。

此外，食物中毒后，患者可能会出
现呕吐、腹泻等症状，导致水电解质失
衡。患者应多喝水、淡盐水或补充电解
质溶液，以维持水电解质平衡。中毒症

状严重时，应及时寻求医疗帮助，拨打
120急救电话或前往最近的医疗机构
就诊。

预防食物中毒的措施

防范食物中毒，需要从方方面面
进行注意。第一，食物要清洁，生熟食
品要分开；第二，生鲜食物要彻底加
热，避免食用未经充分烹饪的食品，
如生鱼片、生鸡蛋、生奶酪等；第三，检
查食品保质期，避免食用过期食品，不
吃霉变食物，不吃隔夜菜；第四，选择
新鲜安全的食物，避免购买来源不明
的食品，避免食用不明来历的野山菌；
第五，保持良好个人卫生习惯，勤洗
手，特别是在处理食物之前和上厕所
之后。

全国食品安全宣传周

“食”刻守护 安全相伴
本报记者 李嘉

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

脉诊，作为中医学中一种独特的诊
断方法，通过医者以指腹按特定部位感
受患者脉象，来深入了解病情、诊断疾
病。脉象的形成与脏腑气血紧密相连，
其变化反映了身体的健康状况。

一、脉诊形成的原理
脉象是心脏搏动推动血液在脉管内

运行时产生的搏动现象。心脏与脉相
连，其有规律的搏动推动血液在脉管中
流动，形成脉象。这一过程不仅受心脏
主导，还需各脏腑的协调配合。肺朝百
脉，即是循行全身的血脉，均汇聚于肺，
且肺主气，通过肺气的敷布，血液才能布
散全身；脾胃为气血生化之源，脾主统
血；肝藏血，主疏泄，调节循环血量；肾藏
精，精化气，是人体阳气的根本，各脏腑
组织功能活动的原动力，且精可以化生

血，是生成血液的物质基础之一。因此
脉象的形成，与脏腑气血密切相关。

二、脉诊的临床意义
脉诊对于判断疾病的病位、性质、邪

正盛衰以及推断疾病的进退预后具有重
要意义。脉象的浮沉、迟数等变化，能反
映出病位的深浅和疾病的寒热属性。而
脉象的有力无力，则能反映疾病的虚实
状态。此外，脉诊还能帮助医者推断疾
病的预后，为治疗提供重要依据。

三、诊脉的部位
诊脉的部位有多种方法，如遍诊法、

三部诊法和寸口诊法。其中，寸口诊法因
其简便易行、准确性高而被广泛采用。寸
口位于腕后挠动脉搏动处，是手太阴肺经
的动脉所在，与五脏六腑十二经脉气血的
运行密切相关。因此，通过诊察寸口脉

象，可以了解全身脏腑气血的病变情况。
寸口分寸、关、尺三部，以高骨（桡骨茎突）
为标志，其稍内方的部位为关，关前（腕
端）为寸，关后（肘端）为尺。两手各分寸、
关、尺三部，共六部脉。寸、关、尺三部可
分浮、中、沉三候，是寸口诊法的三部九
候。寸关尺分候脏腑，历代医家说法不
一，目前多以下列为准：左寸可候心与膻
中，右寸可候肺与胸中；左关可候肝胆与
膈，右关可候脾与胃；左尺可候肾与小
腹 ，右尺可候肾与小腹。

四、正常脉象
正常的脉象，又名平脉或常脉，其特

点在于三部脉象，一息四五至，不浮不
沉，不大不小，如行云流水，和缓有力，统
一而有节奏。平脉具有“有胃”、“有神”、

“有根”的特点，有胃气的脉象从容和缓，

节律一致，即使是病脉，无论浮沉迟数，
但有徐和之象者，便是有胃气，脉有无胃
气对判断疾病凶吉预后有重要的意义。
有神的脉象形态柔和。有根的脉象表现
为三部脉沉取有力，或尺脉沉取有力。
或病中肾气犹存，先天之本未绝，尺脉沉
取尚可见，便是有生机。若脉浮大散乱，
按之则无，则为无根之脉，为元气离散，
标志病情危笃。

在特定情况下，脉象可能出现变异，
如斜飞脉和反关脉等。这些变异脉象可
能是由于桡动脉解剖位置的变异所致，
不属于病脉范畴。

正常脉象随人体内外因素的影响而
有相应的生理性变化。

由于受气候的影响，平脉有春弦，夏
洪，秋浮，冬沉的变化。此困人与天地相

应，人体受自然界四时气候变化的影响，
生理功能也相应地变化，故正常人四时
脉也有所不同。四季的脉象变化是人体
顺应自然界变换的必然，那么年龄、性
别、气候、饮食、活动、情绪也会在健康人
中有不同之处，比如婴儿、幼儿的脉象多
为数脉，脉来节律整齐。健康女性的脉
象较健康男性稍细、沉。阴雨天的脉象
多带缓濡之象。进食热、烫、辣食物则脉
象洪数，进食冷物则脉象相对偏缓。活
动后或情绪激动时脉象多数、弦滑等。
故健康人群的脉象有诸多影响因素，在
生活中尽量顺应自然变换、规律作息、保
持心情舒畅，平素适量运动、锻炼，可少
受疾病缠身之苦。

脉诊之正常脉象——中医四诊之切诊（二十一）

朱文钊
咸宁麻塘中医医院主治医师
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市第一人民医院

成功救治重症破伤风患者
本报讯 记者李嘉、通讯员余燕报道：日前，通山县七

旬程爹爹因一起小伤导致重症破伤风，经市第一人民医院
重症医学科精心治疗和护理顺利出院。目前程爹爹状态
良好，可自主进食。

今年4月初，程爹爹在干农活时不慎摔倒，左耳廓出现
一道长约3厘米的外伤，程爹爹未重视，只简单擦拭血迹，
再无任何处理。10天后程爹爹左耳的伤口迟迟未愈，甚至
开始流脓，且出现吞咽困难、牙关紧闭和苦笑面容。子女
见状，将其送往省级三甲医院就医，历经21天治疗后，程爹
爹病情未见明显好转。

5月9日，程爹爹转往市第一人民医院，被收入重症医
学科住院治疗。由于病情复杂，护理难度大，为了给患者
提供更全面、细致、个性化的综合性治疗和护理方案，医院
开展了多学科协作远程护理会诊，决定给予患者加强抗感
染，加强营养支持，加强伤口护理和每日换药促进伤口愈
合，加强翻身拍背、活动四肢关节，积极预防深静脉血栓等
治疗护理。

经过ICU团队30余天的不懈努力，程爹爹病情好转。
6月7日，程爹爹在子女的陪同下办理出院。

市妇幼保健院新生儿科

成功救治2例重症患儿
本报讯 记者李嘉报道：近日，市妇幼保健院新生儿科

运用LISA技术成功救治2例新生儿呼吸窘迫综合征患儿。
这2名新生儿胎龄分别为30+3周出生体重1.45kg、

30+4周出生体重1.61kg，由于胎龄小、体重低、发育不成
熟等情况，被转入该院新生儿科。入科后不久，患儿出现
了典型的新生儿呼吸窘迫综合征。

该院新生儿科主任王定成决定采用LISA技术（经细
管肺表面活性物质注入技术），在无创呼吸机辅助通气下
完成肺表面活动物质的肺部替代治疗，帮助患儿渡过呼吸
难关。

经过主治医师仔细检查并征得家属同意后，新生儿科
团队为患儿实施了LISA技术，在医护团队通力协作下，顺
利将LISA管送入患儿气管，并完成药物注入，过程顺利。

治疗期间，患儿没有发生药物返流、烦躁不安、心率下
降等不良反应，用药后宝宝呻吟、吐沫、呼吸困难症状明显
减轻。目前患儿生命体征平稳，情况良好。

随着LISA技术顺利开展，该院对早产儿呼吸窘迫综合
征的治疗迈上新台阶，为低出生体重及极低出生体重早产儿
的救治提供了有力的技术保障，将造福更多早产患儿。

不良情绪与癌有何关系
本报讯 记者李嘉报道：中医认为，长期的情绪失调，

也就是长期处于忧郁、焦虑等不良情绪中，会导致气机不
畅，影响气血运行，从而形成瘀血、痰湿等病理产物。它们
长期积聚在体内，就可能诱发肿瘤，特别是内分泌器官，比
如甲状腺、乳腺等。气郁可能与先天因素有关，也可能与
后天生活、工作、学习环境有关。

气机不畅的表现：唉声叹气、闷闷不乐、晚上睡不着
觉、干什么事都提不起兴趣。也有人会出现胸胁胀痛、打
嗝或咽喉部不舒服。

想要疏肝解郁，除了找到释放情绪的方式，调理好睡
眠、不熬夜以外，还可以试试“三花解郁代茶饮”。

取玫瑰花、厚朴花、玳玳花各3～6克，直接冲泡饮用，
每日可喝2～3次。这三种花都具有行气解郁的作用，玫瑰
花还有活血作用，厚朴花有通气作用。

夏天吃皮蛋好处多
本报讯 记者李嘉报道：皮蛋的蛋白质含量较高，一

个正常大小的皮蛋(以鸭蛋为原料)，含有9克左右蛋白质，
相当于50克瘦肉的蛋白质含量。在皮蛋制作过程中，鸭蛋
会发生一些微妙变化，比如胆固醇含量会降低，蛋白质会
被分解成小分子量的短肽、氨基酸等物质，更有利于人体
吸收。不过，皮蛋的B族维生素与蛋氨酸含量，相较于鸭蛋
来说会有所降低。

夏季天气炎热，易上火，皮蛋蛋清部分，有一定的抗氧
化、抗炎、降燥去火功效，能够减轻上火症状，比如咽喉肿
痛、牙疼等。

皮蛋虽好，但有人却不敢吃，担心吃了后会伤害大脑，让
人“变傻”，其实这种说法是不科学的。目前我国已强制性不
准使用氧化铅制作皮蛋，所以买来的皮蛋，只要符合国家标
准，有SC标志，铅含量是不会超标的。如果标明是无铅皮
蛋，那么铅含量应低于0.5毫克/千克，对人体是安全的。

一张小小的健康证，关系着百姓舌尖上
的安全，更是公共卫生防疫中的重要一环。

据市疾控中心数据显示，截至6月
20日，今年我市温泉城区、咸宁高新区办
理健康证的从业人员近1.5万人。

“健康证是从事特定行业的必备证
件，如食品生产经营、餐饮具消毒服务、公
共场所服务、药品生产经营、饮用水生产
供应等。它能够有效减少传染病在这些
行业中的传播风险，保障公众的健康安
全。”市疾控中心相关负责人陈建敖介绍，
健康证对于老百姓而言，无论是在个人健
康维护、公共卫生保障、就业机会获取还
是社会信任建立方面，都发挥着不可或缺
的作用。

我们在消费和使用公共服务时，比如
去理发，看到理发师持有健康证，会增加
对其服务的信任度和安全感。当我们在

餐厅用餐时，看到服务员都持有健康证，
会更放心地享受美食。

健康证检查涉及的疾病有哪些？
陈建敖介绍，从业人员应检查细菌性

痢疾、伤寒、病毒性肝炎(甲型、戊型)、活
动性肺结核、化脓性或者渗出性皮肤病等
项目。

除以上检查项目外，接触直接入口食
品的食品生产经营人员还应检查霍乱、阿
米巴性痢疾和副伤寒，化妆品生产人员还
应检查手部真菌感染性疾病(如手癣、指
甲癣等)、手部湿疹、发生于手部的银屑病
或者鳞屑。

哪些人群需要办理健康证呢？
《中华人民共和国食品安全法》《公共

场所卫生管理条例》等法规规定，从事食
品生产经营、餐饮具消毒服务、公共场所
服务、药品生产经营、饮用水生产供应等

行业工作的人，健康证是上岗必备证件，
且每年都需要进行健康检查，主要分为以
下8类人群：

从事接触直接入口食品工作的食品
生产经营人员；

餐（饮）具集中消毒服务单位与餐
（饮）具直接接触的操作人员；

药品上市许可持有人、药品生产企
业、药品经营企业、一次性医疗卫生用品
和医疗机构中直接接触药品的人员；

公共场所直接为顾客提供服务的
人员；

直接从事饮用水生产供应、卫生管
理、供水设施清洗消毒、水质处理器（材
料）生产的人员；

直接从事化妆品生产的人员；
直接从事消毒产品生产的操作人员；
其他依法需要进行预防性健康体检

的人员。
关于健康证的常见盲区有哪些？
问：今天刚来上班，还在试用期，是否

不用办健康证？
答：有效健康合格证明是上岗前就应

取得的，无论是第一天上班还是试用期，
只要在公共场所内直接为顾客提供服务，
都应当在上岗前取得有效健康合格证明。

问：朋友只是来店里帮忙，是否需要
健康证？

答：公共场所内不论你的工种如何，
只要你直接为顾客提供服务，都应当及时
办理健康合格证明。

问：去年都办过了，为何还要办？
答：健康合格证明的有效期限为一

年。公共场所经营者应当组织从业人员
每年进行健康检查，从业人员在取得有效
健康合格证明后方可上岗。

哪些人群应办理健康证？
本报记者 李嘉

两只眼睛度数相差大，为什么要引起重视？
屈光参差程度大，需引起重视，两

只眼睛屈光状态不一致，就是常说的
“屈光参差”。人们双眼的屈光状态普
遍存在不同程度的差异，轻度的屈光
差异对眼睛健康无大碍，但如果双眼
差异过大——大于 250 度，就很可能
带来很多视力问题：

1、视疲劳。屈光参差超过 250
度，就已经超过了我们大脑所能耐受
的最大像差。出现相差代表着人两只
眼睛所看的东西不一样，这极易引发
视疲劳。

2、双眼视功能障碍。由于只有一
只眼睛能看清目标，大脑完成双眼融
像困难，极其容易影响双眼的视功
能。这表现在小朋友上学后，会出现
阅读或注意力障碍，看东西不清楚、很

容易流眼泪，无法长时间读书写字。
所以，一些孩子不爱学习，上课注意力
不集中、成绩下滑，也可能是这个原
因。

3、弱视。对正处于视力发育阶
段的孩子来说，两只眼睛度数相差
太大，屈光度数更严重的眼睛发育
就可能受影响，甚至因为大脑只识
别另一只能看清像的眼睛，导致屈
光度数严重的眼睛被长期“废用”，
进而发生弱视。

早发现早干预。我们会发现“屈
光参差”所带来的后果，比单纯性近视
带来的后果更严重。而且，屈光参差
还有极端情况：孩子的一只眼睛正常，
另一只眼睛视力差却并不影响他看东
西，平时正常读书写字，大人们都没发

现异常，其实很可能已经慢慢形成弱
视了。这样的情况下我们该如何应对
呢？其实，只要发现得早，干预得早，
就有很大机会避免弱视或双眼视功能
障碍的发生。建议家长们从小朋友1
岁开始，就有意识地去检查小朋友的
屈光状态，每年筛查一次，3岁开始做
更全面的眼科检查。

一旦发现问题该怎么办？双眼度
数不一样，极有可能影响到小朋友的
视力发育，因此，需找到专业的机构进
行视力及双眼视功能的检查和治疗，
在视光师的建议下正确配镜，尽力不
让屈光参差影响孩子的视功能。单纯
的近视可以通过戴镜矫正，弱视或视
功能障碍，则需做更专业的双眼视觉
功能训练、遮盖治疗等来提高视力。

如果屈光参差出现在成人身上，最需
关注的则是视疲劳问题——需要积极
治疗，由专业眼科专家评估双眼视功
能、像差大小、视力情况后制定矫正方
案。在日常生活中，视近物体时不要
偏头看，所视物体应放置在双眼前两
眼同时注视，习惯性侧卧睡觉及不正
确的握笔姿势都可能导致不同程度的
屈光参差。所以，定期到专业机构进
行全面的视力检查很有必要，特别是
正在视力发育阶段的孩子。

视力健康教育

（咸宁市教育局 咸宁市疾病预防
控制中心 咸宁市视防中心供稿）


