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九种体质中，前述八种属于偏颇体
质，即常说的亚健康状态，只有平和体
质才是大家期盼的健康状态。 现实中，
每个人既可能是一种体质，也可能是一
种体质为主兼有其他体质倾向，还可能
是两三种体质的表现并存。 同时，人的
体质又是动态变化的，受饮食、情绪、环
境因素、 生活行为和疾病的影响而转
变。由此可见，坚持养生保健，就可以纠
正偏颇体质，打造平和体质。

一、平和体质的表现
1.身体匀称，胖瘦适中，肌肉结实，

强壮有力。
2.思维敏捷，精力充沛，关节灵活，

行动迅速。
3.面色红润，无斑无痘 ；目光明亮

有神，无血丝、黑眼圈和眼袋。
4.声音洪亮，中气十足 ，大运动量

后不胸闷。
5.头发黑亮，指甲光洁 ，皮肤光亮

有弹性，舌质红润，苔薄白。

6.情绪稳定，性格平和 ，很少急躁
和不开心。

7.记忆力和睡眠质量好 ，无遗忘 、
失眠、多梦现象。

8.牙好胃好，吃啥都香 ，很少有牙
痛、胃肠不适现象。

9.大小便正常，很少有腹泻 、便秘
和小便黄赤、腥臭现象。

10.抗热耐冷，对气候、环境变化能
快速适应，抗病能力强，很少感冒，偶有
生病，稍作调养就好。

二、如何打造平和体质
1.优良的禀赋。 什么树开什么花，什

么花结什么果， 这就是禀赋的力量。 因
此，要想子女是平和体质，父母保证平和
体质的同时，还要科学孕育、哺养孩子。

2.安逸的环境 。 再优良的禀赋也
有变异的风险， 因此， 后天的环境会
展现强大的力量， 无形中改变人的体
质。 怡人的自然环境， 富足的家庭环
境， 宽松安定的社会环境， 才能打造

平和体质。 环境污染、 温饱堪忧、 社
会动荡、 邻里同事勾心斗角， 人的身
心时刻承受着伤害和打击， 就很难形
成平和体质。

3.健康的饮食 。 平和体质的人都
有好的饮食习惯， 他们不挑食、 不偏
食 、 不厌食 、 不暴食 ， 不贪恋冷食 、
甜食、 零食， 不嗜好肥腻、 辛辣和烟
酒 。 他们喜欢五谷杂粮 、 水果蔬菜 ，
好用蒸、 炖、 煮、 凉拌等做法， 他们
食不过量、 三餐均衡、 饮食规律。

4.谨慎的起居 。 “人与天地相参
也， 与日月相应也”， 人与自然的关系
十分密切。 平和体质的人对四时养生、
顺应自然十分重视 ， 他们早睡早起 ，
作息规律； 做事、 运动量力而行， 适
可而止； 他们特别关注季节气候变化，
注重添衣保暖， 没有因为季节变换而
生病。

5.平和的心态。 平和体质不仅表现
为身体健康， 它的另一种表现就是心

态平和。 中医认为心平则气和， 气机
顺畅乃是脏腑功能正常的表现， 气机
不畅则百病由生。 表现最明显的就是
肝气郁结、 脾失健运、 肺失宣降、 肾
气不固引起的各种疾病。 中医养生的
最高境界就是养心养性 ， 对人对事 ，
平淡处之， 不烦恼、 不忧愁、 不焦虑、
不暴躁， 养成平静、 宽容、 感恩、 慈
爱的心态， 养成活泼、 大度、 不急不
躁、 人人喜欢的性格， 必能健康长寿。

中医养生是祖国文化精粹，个人学
识浅薄，且受文章篇幅所限，难以展开
中医养生之奥妙。 中医主张个体化养
生，辨体施养，对于体质偏颇严重，或多
种体质并存者，建议找中医养生专家咨
询。

27 岁的黄女士， 怀孕 7 个月，
正憧憬着新生命的到来。 近日， 一
场突如其来的发烧， 却让她失去了
期待已久的孩子。 经过了解， 医生
找到了问题的根源， 她整个夏天吃
的几乎都是冷藏食品。 直接食用冷
藏食物 ， 存在感染李斯特菌的风
险。 尤其是孕妇， 感染后可能会导
致胎儿流产、 早产、 夭折， 或让新
生儿出现严重健康问题。

感染李斯特菌的孕妇会出现什

么症状？
发冷、 发热、 头痛、 背痛、 喉

咙痛 （类似感冒）， 或者什么症状
都没有， 所以容易被忽视， 可能对
胎儿造成严重危害。

温馨提示

将食材彻底煮熟， 吃即食食物
或剩饭剩菜时也要确保完全热透 ；
处理或存放食物时， 一定要生熟分
开； 最好吃刚煮熟或新鲜制作的食
物； 定期清洁冰箱， 清理过期食物
及冷冻过久的食品。

1.孕妇不能吃哪些东西
①生的鱼类和贝类不能吃， 比

如寿司、 生鱼片、 生蚝、 扇贝、 蛤
蜊等。

②冰冻过、 没有煮熟的海鲜不
能吃， 比如腌的、 熏的、 风干的海
鲜。 但烟熏的鱼类经过二次烘焙或
烧煮后是可以吃的。

2.什么样才是煮熟的食物
煮鱼时内部温度应达到 63 摄

氏度， 鱼肉可以分离成薄片并且全
身不透明。 虾、 龙虾、 扇贝应煮到
肉质呈奶白色。 蛤蜊、 青口贝、 生
蚝应煮到壳张开， 贝壳不张开的不
能食用。

另外 ， 箭鱼 、 鲨鱼 、 马鲛鱼 、
鲭鱼、 方头鱼等汞含量高的鱼， 孕
妇最好不要吃。 摄入过多的汞会对
宝宝正在发育的神经系统有损害 。
可以选择含汞量低的鱼， 如虾、 三
文鱼 、 鳕鱼 、 鲶鱼 、 凤尾鱼 、 鲑
鱼。 建议孕妈每周可以吃 230~280
克海鲜， 要确保肉类、 禽类食品完
全煮熟。 热狗和午餐肉在食用前要
充分加热， 避免直接食用冷藏过的
肉制品， 但罐装或无菌包装的食品
是可以食用的。

煮鸡蛋时确保蛋白蛋黄凝固 ，

溏心蛋、 标明可生吃的鸡蛋， 还有
日本料理有用生鸡蛋拌饭的不能

吃。
3.选乳制品， 看巴氏消毒标签
有很多低脂的乳制品， 比如脱

脂牛奶、 马苏里拉芝士、 农夫芝士
等， 都是很好的乳制品， 但未经巴
氏消毒的奶制品是不安全的。 避免
食用软奶酪 ， 如布里奶酪 、 羊乳
酪、 蓝纹奶酪， 除非标明是经过巴
氏杀菌的或由巴氏杀菌奶制成的 ，
也避免食用未经巴氏消毒的果汁。

4.水果蔬菜也有雷区
食用水果蔬菜时应彻底洗净 ，

以排除有害细菌。
不要吃任何生的芽类食物 （如

豆芽、 萝卜芽）， 因为这些食物可
能含有致病菌， 食用前务必煮透。

5.咖啡不能多喝
咖啡因会穿过胎盘影响胎儿的

心率。 已有不少研究提及摄入过多
的咖啡因与流产概率的增加有一些

联系。
建议孕妇一天摄入咖啡因不超

过 200 毫克。 以下作为参考： 一杯
煮咖啡 （237 毫升） 含咖啡因约 95
毫克， 一杯茶 （237 毫升） 含有咖
啡因约 47 毫克， 一听可乐 （355 毫
升） 中含咖啡因约 33 毫克。

6.花草药茶、 保健品其实没用
服用花草药茶对宝宝的发育几

乎没有什么帮助， 如果医生没有特
别要求， 请不要喝花草药茶和所谓
的保健品， 包括那些被商家宣称为
孕妇专用的产品。

7.怀孕喝酒不是闹着玩的
任何度数的酒精饮品对孕妇来

说都是不安全的。 最安全的选择是
孕期远离酒精。

喝酒可能导致的风险： 母亲怀
孕期间饮酒会增加流产和死胎的概

率， 过多的酒精摄入也会造成许多
严重的并发症， 如宝宝脸部畸形 、
心脏发育不全、 心智发育延迟等 ，
即使适度饮酒也可能影响胎儿脑部

发育 。 如果在发现怀孕之前喝过
酒， 应与医生进行沟通。

专家提醒， 怀孕的时候， 确实
有很多食物会影响孕妇本身和宝宝

的健康， 应注意健康饮食， 合理运
动。 冯相珍

视疲劳一般是指用眼工作时产

生的主观症状的综合征。
视疲劳是目前眼科常见的一种

疾病，患者的症状多种多样，常见的
有：看书、近距离工作后头痛、困乏，
注意力不能集中， 工作、 学习效率
低，阅读后眼睛疲劳、眼疼、眼酸、眼
胀、眼干、重影，视物模糊、流泪，近
视度数增长过快， 严重者头痛 、眩
晕。 其发生原因也是多种多样的，常
见的有：（l） 眼睛本身的原因， 如近
视、远视、散光等屈光不正，隐斜视，
调节因素，眼肌因素，结膜炎，角膜
炎等；（2）全身因素，如神经衰弱、身
体过劳；（3）环境因素 ，如光照不足
或过强， 光源分布不均匀或闪烁不
定，注视的目标过小、过细或不稳定
等。

视疲劳对我们有什么影响？
在幼儿时期， 阅读速度是关乎

孩子健康成长的很重要的参数 ，往
往阅读速度快， 孩子的接受能力和
反应能力都会快。 而在青少年时期，
近视度数快速增长是家长和孩子都

关注的问题。 青年和中年人群更关
注工作效率和眼睛的健康， 包括早
期老花眼的出现， 这些或多或少都

与视疲劳有关。
如何缓解视疲劳？
视疲劳的出现往往是由于眼睛

用于调节的睫状肌疲劳， 或双眼的
协调有问题， 引起晶状体不能快速
聚焦或聚焦不一致造成的。 既然是
肌肉带动调焦，肌肉的力量、速度、
幅度是可以锻炼的，因此，可以通过
视觉训练睫状肌、内直肌等，改变它
的工作状态， 增加其肌肉力量和运
动速度、幅度，来有效地改善聚焦，
使眼睛不容易疲劳。

孕期的正确饮食

濮阳市妇幼保健院供稿

眼睛太累是视疲劳吗

赵淑娜， 濮阳市第二人
民医院（市眼科医院）眼科主
治医师， 毕业于新乡医学院
临床专业，本科学历，曾到温
州医科大学附属眼视光医

院、 天津市眼科医院和中山
大学附属眼科医院进修学

习。 擅长诊断和治疗斜视、弱
视，及对常规隐形眼镜、硬性
角膜接触镜和角膜塑形镜的

验配。

医师介绍

市中医院协办
电话：0393-4416620
网址：www.pyszyy.com
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开开放放时时间间：：99：：0000——1155：：3300 捐捐血血热热线线：：88999911000000�� 88991188000000

中医九种体质养生（十）

如何打造平和体质
濮阳市中医院副院长、治未病科主任、主任中医师 刘同坤

语速快、思维敏捷、业务熟练、管理
严格，26年的护理管理岗位练就了王金
珂干练的风格，提起她，濮阳市第五人民
医院的干部职工没一个不竖起大拇指的。

当问起她是如何做好一名护士长

时， 她简单地回答了五个字———“责任
与爱心”。 看似简单的答案， 却包含着
26 年来她对护理工作的艰辛付出和深
刻理解。光阴荏苒，其间的点点滴滴，有
辛酸、有快乐、有泪水，更有收获。 她在
辛苦中感受着呵护生命之快乐，在繁忙
中体味勤奋工作之充实，在琐碎中领悟
生命至爱。

对工作高度负责

每当看到在生死线上挣扎的患者，
看到疾病缠身，看到生离死别，她倍感
“一切为了病人、 为了病人一切” 这一
责任的重大， 体会出生命之托的沉重。
2016 年春季， 结核科患者比往年明显
增多，每天床位爆满。一天，科里又收治
了一名重型肺结核患者， 痰菌四个加
号， 刚从别的医院重症监护室转来，其

病情危重，生命体征不稳定，传染性强。
在领导和专家的指导下，该患者在抢救
室上了呼吸机。 面临患者的特殊情况，
需要护士 24 小时守护， 以便出现紧急
情况时能立刻抢救。 但科室患者多、护
士少的实际困难摆在了面前，夜晚必须
排双值班。 科里大多都是年轻护士，有
怀孕的，还有哺乳期的，她们白天护理
80 多名患者已经精疲力尽， 晚上再加
夜班确实很累。 面对如此危重的任务，
她主动承担了晚上双值班加班任务，一
直到病人病情稳定，撤下呼吸机。 在患
者的生死关头，她没有想过患者是排痰
阳性的重度传染患者，在有限的防护条
件下， 冒着被感染的风险给病人吸痰，
用行动践行着誓言。

对患者充满爱心

从事临床护理工作 26 年， 王金珂
一直秉承“救死扶伤，患者至上”的服务
理念，敬业爱岗，勤奋工作，克己奉公，
无私奉献，她深知一个优秀的护士长在
医院现代护理管理模式中的桥梁作用。

为了更好地实施以病人为中心的护理

模式， 在对病人进行健康教育的同时，
她强调在护理工作中， 为病人着想，从
点滴做起，将人文关怀融入到对病人的
护理工作之中，服务于细微之处，努力
拉近护患之间的距离，把患者满意提升
到患者感动的高度， 让患者怀着希望
来，带着感动走。

有一次，结核科收治了一名肺结核
合并腰椎结核的患者。这名患者身份特
殊，他是一名劳教人员，无亲人、无陪护
人员、没钱，所有的基础护理全靠护士。
王金珂作为他的责任护士，并没有因为
他是一名劳教人员而对他有半点歧视。
由于疾病原因，该患者不能下床，只能
躺在床上大小便， 她就每天给他送饭，
倒大小便，定时翻身拍背，更换尿湿的
床单、被罩，担保医疗费，在与他家人联
系多次都不来看他的情况下，她既当护
士，又当他的亲人。病人出院时，还特意
把她叫到床前说：“我自小就无人关爱，
从没想过这个世界上还有像你这么好

的人，我不再破罐破摔了，今后一定要
好好做人， 重新做对社会有用的人，我
病好后会来看你的。 ”这样的回报不是
金钱也不是名誉，而是无以言表的人与
人之间最珍贵的东西。感谢那生命中最
美丽的真情，在那一刻化作了永恒的记
忆！

参加工作 26 年来，她及时总结工
作经验 ，撰写护理论文 10 余篇 ，其中
《食管贲门癌根治术 56 例围手术期的
护理》和《低位直肠癌行肠造口术护理
体会》分别发表在《中国误诊学杂志》和
《疾病检测与控制》等国家级刊物上。 她
多次被评为市级优秀护士、院级先进个
人。2003年，她被河南省委、省政府授予
“抗击非典先进工作者”荣誉称号。

王金珂在工作中一直遵循着“服务
好、质量好、医德好，患者满意”的宗旨，
以勤勉、敬业、爱岗、奉献精神维护了白
衣天使的圣洁形象，用一颗天使般的爱
心和责任心谱写护理人生。

楚利芳

平凡岗位上不平凡的坚守
———记濮阳市第五人民医院结核科护士长王金珂

随着天气转暖，不少市民换上了
春装春被。武汉市中心医院等医疗机
构近期接诊不少因对螨虫过敏而导

致的哮喘、皮肤过敏患者，大都是直
接用了存放已久的春装春被。专家提
醒，春装春被宜晒后再用，以防尘螨
过敏。

“被子存放在柜子里整整一个冬
天， 空气不流通易滋生螨虫和细菌。
如属于过敏体质，就易诱发过敏性哮
喘，轻者打喷嚏流涕、咳嗽胸闷，严重
者可造成窒息危及生命。 ”武汉市中
心医院呼吸内科主任胡轶介绍，近几
天接诊了好几名因被子未晒就盖，半
夜突发哮喘险些窒息的病例。

螨虫是皮肤过敏的直接祸首。武
汉市中心医院皮肤科副主任医师高

英说，不少市民把放了一个冬天的春
装拿出来就穿， 结果全身出现红疙
瘩。

高英提醒，存放柜子里一个冬天
的春装， 如没经过处理就直接穿上
身，很容易引起皮肤过敏。 若身上出
现瘙痒、红色皮疹，注意不要抓挠，应
及时到医院就诊。

专家建议，久存的被子及衣物使
用前应先晾晒。 春季螨虫比较活跃，
在阳光温暖的天气要勤洗、 勤晒、勤
换，最好选择 11 时至 14 时在阳光下
暴晒。在更换春装尤其是贴身衣服前
最好重新清洗， 在太阳下晾晒后再
穿。 黎昌政

春装春被宜晒后再用
防尘螨过敏
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