
WiFi信号

对孕妇有影响吗？

有人说

，

WiFi

信

号会对孕妇造成辐射

，

导致胎儿畸形

，

让不

少有孕妇的家庭很紧张

。

甚至有一位丈夫担

心家中孕妇受影响

，

每天挨家挨户敲门

，

让

全楼居民关闭

WiFi

。

WiFi

真的这么恐怖吗

？

事实上

，

这种担心没有必要

。

有实验结

果已经证实

，

包括

WiFi

信号在内的无线网络

频率虽然较高

，

但功率都不大

，

对人体的影

响微乎其微

，

基本在安全范围内

。

而且

，

它

能够影响的也仅仅是人体皮肤表面

，

只要不

是紧贴着身体

，

产生的辐射都可以忽略不计

。

人们所说的电磁辐射通常指的是非电离辐射

，

除了

WiFi

，

还包括紫外线

、

手机

、

电脑

、

高

压线

、

变电站

、

手机基站等产生的电磁场

。

这些辐射危害性较弱

，

基本都在安全范畴内

，

孕妇不必过于恐慌

。

在不少人眼里

，

仙人球

、

龙舌兰等绿植

是办公室的防辐射利器

，

防辐射服更成了孕

妇的标准配置

。

事实上

，

这些大多也只能起

到心理安慰的作用

，

因为只有铅服能阻隔辐

射

。

但如果孕妇每天因担心辐射而生活在焦

虑中

，

反而容易影响自身和胎儿健康

。

当然

，

如果实在不放心

，

孕妇也可与辐

射源保持一定距离

，

尽可能减少在

WiFi

环境

下停留的时间

，

将影响降到最低

。

使用手机

时

，

不妨用长线耳机

，

睡觉时手机远离头部

。

使用微波炉时尽量不站在机器旁边

。

总之

，

面对生活中常见的非电离辐射要

采取科学态度

，

既不能漠不关心

，

也不要草

木皆兵

，

应理智对待

。

据人民网

“五皮五藤饮”

缓解关节热痛

有些患者常感到关节

、

肌肉灼热

（

或全

身发热

），

或有关节疼痛

、

红肿

、

舌质红

、

苔

黄

、

脉细数等症状

。

从中医角度看

，

这是

“

热痹

”

的表现

，

是由热毒流注关节

，

或内有

蕴热

，

复感风寒湿邪

，

与热相搏所导致的

。

治疗通常以清热祛邪

、

宣痹止痛为主

。

在此

，

介绍一个已故的著名皮肤病专家

赵炳南的经验方

“

五皮五藤饮

”，

主治血热挟

湿或血热挟风的皮肤病

，

如湿疹

、

荨麻疹

、

带状疱疹

、

银屑病

、

过敏性紫癜等

，

也能治

热痹

。

该方由五种藤类和五种皮类中药组成

：

青风藤

、

海风藤

、

夜交藤

、

双钩藤

、

天仙藤

各
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克

，

粉丹皮

30

克

，

白鲜皮

、

海桐皮

、

桑白皮

、

地骨皮各

20

克

，

用水煎服

，

一日三

次

，

10

剂一疗程

，

可服

2~3

个疗程

。

其中

，

“

五藤

”

中青风藤

、

海风藤

、

天仙藤三味药辛

散

、

苦燥

、

温通

，

有祛风除湿

、

行气活血的

功效

；

青风藤

、

天仙藤兼能利水消肿

，

擅治

风湿痹痛

、

关节肿胀等

；

夜交藤养血安神

、

祛风通络

；

钩藤能清血液热毒

，

有助透热

、

使邪气出

。 “

五皮

”

中

，

丹皮清热凉血

、

活

血散瘀

；

海桐皮祛风除湿

、

通络止痛

；

白鲜

皮清热燥湿

、

祛风解毒

；

桑白皮泻肺火

、

利

水消肿

，

有助湿毒经小便排出

；

地骨皮能凉

血退热

、

泻肺火

。

五皮五藤饮药性平和

，

寒温并用

，

虽主

治热痹

，

但加温热药

，

也可治寒痹

。

对于筋

脉

、

肌肉

、

关节等疼痛

，

也可依据本方加减

收到良效

。

需要注意的是

，

方中天仙藤因含

伤肾的马兜铃酸

，

建议不用

，

可用路路通

20

克替代

。

据 《生命时报》

初春喝茶加点“料”：搭生姜调脾胃 配陈皮助消化

虽然已经立春

，

但天气依旧寒冷

。

在这样的日子里

，

红茶格外受宠

，

其色

泽红亮

、

香气浓郁

、

滋味醇厚

，

闲暇之

余喝上一杯别提有多惬意了

。

东南大

学附属中大医院中医内科主治医师刘

志刚告诉记者

，

从中医角度讲

，

天冷喝

红茶时加点

“

料

”，

会有更好的养生效

果

，

大家不妨试一试

。

>>> 生姜

生姜性味辛辣

，

入肺经

、

脾经

、

胃

经

，

具有发汗解表

、

温中止呕

、

温肺止

咳的功效

，

有助缓解风寒感冒

、

胃寒胃

痛

、

呕吐腹泻等不适

。

在乍暖还寒的初

春

，

喝上一杯生姜红茶不但能驱寒暖

身

，

还有助调理脾胃

。

方法

：

用刚煮沸

的水冲泡红茶

，

加入姜丝或姜片

，

盖上

杯盖泡几分钟

，

让红茶和生姜中的有

益物质充分溶解

。

需要提醒的是

，

经常

口干

、

眼干

、

鼻干

、

皮肤干燥

、

心烦易怒

的人不要这样喝红茶

，

否则加重不适

。

>>> 肉桂

从中医角度看

，

肉桂常用于腰膝

冷痛

、

阳虚眩晕

、

虚寒吐泻的治疗

，

它

性热

，

可以补火助阳

、

散寒止痛

、

活血

通经

，

和红茶搭配

，

有助暖脾胃

，

除积

冷

。

方法

：

肉桂放入杯中

，

倒入开水

，

泡

10

分钟左右将杂质过滤掉后放入红

茶

，

再加入开水冲泡

5

分钟左右就可

以喝了

。

值得强调的是

，

肉桂一天摄入

量最好不超

4

克

。

>>> 陈皮

红茶经过发酵烘制而成

，

茶多酚在氧

化酶的作用下发生酶促氧化反应

，

生成的

氧化产物能够促进人体消化

。

陈皮能化痰

健脾

，

降腻止呕

，

跟红茶搭配饮用

，

助消化

的功效加倍

。

方法跟泡生姜红茶一样

。

新

鲜的橘子皮里含有很多挥发油

，

不适合药

用

，

还是要用正规炮制的陈皮

。

>>>柠檬

柠檬性微寒

，

能生津止渴

、

化痰止咳

，

主治暑热烦渴

、

胃热伤津

、

痰热咳嗽等症

。

从营养学角度看

，

柠檬富含维生素

C

、

柠

檬酸

、

苹果酸

、

枸橼酸

、

橙皮苷等营养物

质

。

两者搭配

，

不仅味道清新

，

还有健胃助

消化的作用

。

方法

：

将红茶用沸水冲泡好

，

晾至

80℃

左右

，

把切好的柠檬片放入红

茶

，

一杯清新酸甜的柠檬红茶就泡好了

。

最

好选择鲜柠檬泡茶

，

其香味浓郁

，

干柠檬的

香气成分和维生素

C

都有一定损失

。

鲜柠

檬一定要带皮切薄片

。

因为皮富含橙皮甙

、

柚皮甙等有益健康的成分

，

切薄则有利于

柠檬皮中的香气成分泡出来

。

>>> 花椒

花椒味辛性温

，

能祛湿醒神

、

温中止

痛

、

除湿止泻

。

南方潮湿

，

用些花椒

，

春夏

可祛湿

，

冬季能御寒

。

花椒跟红茶一起泡

水

，

有助消食提神

、

清热降火

。

方法

：

取花

椒

10

粒

，

与适量红茶一起冲泡

。

花椒属热

性食物

，

经常上火的人最好少喝花椒红

茶

，

以免引起不适

。

据《生命时报》

中医专家：老年人节日饮食应注意什么

春节马上要到了

，

老年人在节日

里饮食要注意什么

？

中医专家告诉你

：

1.注意饮食的节律性

每天定点吃饭

，

不要有上顿没下

顿的吃

，

这样肠胃才能知道什么时候

该工作

，

什么时候该休息

，

肠胃的运

动也就更具有节律性

，

食物才能更好

地消化

。

2.少食多餐

每顿吃的量少一些

，

半饱即可

，

等到饿的时候再吃

。

补充的食物要容

易消化

，

量控制的要更少

，

否则会影

响到消化系统的节律性

，

等到你真正

吃饭的时候它就不消化了

。

3.多补充水分

每天至少一个烫菜

，

这可以帮助

老年人补充水分

，

还可以促进消化

。

但是饭后两个小时内要少喝水

，

否则

会稀释消化液

，

造成消化不良

。

4.饭后多运动

饭后不要立刻躺下睡觉

，

或者坐

着工作

，

而是要先保持身体站立

，

走

走路

。

还是那句老话

:

饭后走一走能活

九十九

。

不过

，

饭后不能剧烈运动

，

因为剧烈运动会使消化系统停止工作

，

反而造成消化不好

。

5.切忌暴饮暴食

老年人消化功能减退

，

禁不起暴

饮暴食这样的折腾

，

连续的暴饮暴食

会造成肠胃疾病

。

防止暴饮暴食的好

方法就是细嚼慢咽

，

延长自己的吃饭

时间

，

这样你的消化系统没有吃进多

少东西就会感觉饱了

。

6.以容易消化的食物为主

一般来说

,

容易消化的食物具有这么

几个特点

：

软的

、

熟的

、

松散的

、

清淡

的

、

多水的

。

比如炒熟的黄瓜要比生黄

瓜好消化

，

老年人尽量吃熟食就是这个

道理

。

7.注意营养比例

米

、

面这类食物含碳水化合物较多

，

所以容易造成身体肥胖

，

老人过胖有三

高的风险

，

所以说老来瘦是福气

。

少吃

脂肪和碳水化合物

，

多吃菜叶类这种多

膳食纤维的食物

，

多补充蛋白质类食物

。

有一个标准就是

，

老年人一天要补充

100

克瘦肉即可满足蛋白质的需求

，

当然不

是说老人要每天吃肉

，

很多食物可以补

充蛋白质

，

比如牛奶

。

据新华网

脾胃内热，要节制饮食

如果出现脾胃内热

，

就要节制饮

食

，

尤其是控制高油和高蛋白食物

，

也

可服用具有通腑化积性质的食物或药

物

，

如萝卜银耳冰糖粥

、

防风通圣散

等

。

脾胃是后天之本

，

其功能是运化

水谷

、

化生气血

、

调转一身之气机

。

中

医向来重视脾胃调养

，

金代名医李东

垣曾说

：“

内伤脾胃

，

百病由生

。 ”

脾胃喜温恶寒

，

具有温则行

、

寒则

凝的特点

。

若逆时而动

，

令脾胃受风

、

遇寒或饮食寒凉

，

则易有腹痛

、

腹胀

、

腹泻等不适

。

因此保养脾胃

，

一定要避

免外寒侵袭

，

虚寒体质者更当多加注

意

。

一旦出现外寒侵袭

，

则要及时服用

如生姜红糖水

、

小建中汤等温热的食

物或药物

，

也可通过温敷腹部的方法

调整

。

人处天地之间

，

所谓的

“

天人相

应

”，

既有

“

顺应

”，

也有

“

逆应

”。

外寒较

重时

，

人体代谢反而更加活跃

，

容易产

生内热

。

民间所说

“

冬吃萝卜夏吃姜

”，

也是考虑到冬季内热的情况

。

如果出

现脾胃内热

，

则要节制饮食

，

尤其要控

制高油和高蛋白食物

，

也可服用具有

通腑化积性质的食物或药物

，

如萝卜

银耳冰糖粥

、

防风通圣散等

。

饮食中可

加莲子

、

薏米

、

白豆蔻等

。

传统中医认为

，

脾主四肢

、

主肌

肉

，

其实是划定了一个以脾胃为中心

的身体功能系统

。

舒展四肢

，

运动肌肉

，

可

令气血通畅

，

更能反向增强脾胃运化功能

。

运动前必须充分热身

，

运动本身不宜过于

激烈

。

同时

，

不宜过度运动

，

大汗淋漓会导

致表阳耗散

，

卫外功能不足

，

容易出现外寒

侵扰的情况

。

很多人喜欢吃火锅

。

火锅高油

、

高盐

、

肉多

，

如果高温进食

、

超量进食

，

容易导致

脾胃负担过重

，

出现腹泻

、

呕吐

、

食积

、

消化

不良等临床表现

。

因此

，

火锅不可贪食

。

高

油高蛋白饮食可较夏季略有增加

，

但不宜

过多

。

脾胃强则寿命长

。

脾胃调养必须因时

因地

、

因人而异

，

充分把握冬季胃肠的生理

病理特点

，

因势利导

。

据《人民日报》
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