
进入初夏时节袁随着气温的不断升高袁人体的新陈代谢加快袁
心脑的血液容易供给不足袁常使人烦躁不安袁倦怠懒散遥 加之气温

高袁人体能量消耗增大袁营养物质随汗液丢失较多袁体质虚弱者尤

其是儿童和老人袁稍不注意就有可能感染疾病尧损害身体健康遥
因此袁从初夏开始袁我们应合理根据气候的变化袁及时补充营

养物质袁采取正确的养生保健方法袁以便更好的度过夏天遥
一尧初夏应补肾助肝院
春夏交替袁很多人会出现食欲不振尧肠胃不适等症状遥 这是因

为初夏时节袁阳气渐长袁阴气渐弱遥 相对人体脏腑来说袁是肝气渐

弱袁心气渐强遥 此时的饮食原则是补肾助肝袁调养胃气遥
二尧初夏饮食宜野清冶院
夏季饮食宜清淡袁以低脂尧易消化尧富含纤维素为主袁多吃蔬

果尧粗粮遥但是袁清淡并不等于完全不吃荤菜遥蔬菜中虽然含有大量

的膳食纤维及丰富的维生素袁但缺乏人体必需的蛋白质遥 所以袁即
使在炎炎夏日也要保证荤素搭配袁适当摄入一些瘦肉尧蛋尧奶尧鱼以

及豆制品袁关键是在烹调时多用清蒸尧凉拌等方法袁不要过于油腻

即可遥
三尧初夏多吃酸院
初夏时可多吃酸味食物袁除了可开胃尧改善食欲不振的情况袁

最重要的是酸味食物有收敛作用袁所以常口干舌燥尧易流汗尧怕热尧
吃不下饭尧易腹泻的人可多吃遥而初夏的大多数水果就属于酸味食

物袁如凤梨尧奇异果尧芒果尧番茄尧柠檬等遥
四尧初夏多吃红色果蔬院
春末夏初还可以适当多

吃一些红色类的果蔬袁 如西

红柿尧红苹果尧红辣椒尧胡萝

卜等袁 这些果蔬除了可以为

人体提供丰富的维生素袁如
胡萝卜素尧维生素 C 等袁也富

含微量元素袁 它们不仅能使

人体抵抗身体产生热能袁控
制体温的升高遥 此外袁红薯尧红枣尧红苋菜等也属于红色果蔬袁它们

富含胡萝卜素袁能参与合成维生素 A袁对人体上皮组织和呼吸道黏

膜等都有很强的保护作用遥
五尧初夏莫贪凉院
入夏后人体胃口自然变差袁消化功能减弱袁如果此时吃大量的

冷饮袁很容易使肠胃受不了突然的低

温刺激袁 影响胃肠道消化液的分泌袁
从而导致生理功能失调袁尤其是老人

和儿童遥 虽然不宜多吃冷饮袁但您可

以吃些凉性的蔬菜袁 可以生津止渴尧
除烦解暑袁如黄瓜尧番茄尧茄子尧芹菜尧
生菜尧芦笋等遥
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关于这“碘”事
2019 年 5 月 15 日是我国第 26 个野防治

碘缺乏病日冶袁 今年的活动主题是院野科学补

碘益智袁 健康扶贫利民冶遥
碘缺乏病是一种世界性地方病袁我国是

世界上碘缺乏危害最严重的国家之一遥我国

现有智力残疾人 1017 万袁 其中 80%以上是

因缺碘造成袁如不采取防治措施袁每年还将

有数量相当庞大的智残儿出生遥
什么是碘缺乏病
碘缺乏病是由于自然环境缺碘袁使人体

碘摄入不足而造成的碘营养不良所表现的

一系列损害的总称袁主要包括地方性甲状腺

肿尧地方性克汀病尧地方性亚克汀病尧婴幼儿

的智力损害等袁 它实质上属于微营养素不

良遥
碘的重要性有哪些
碘是人体新陈代谢和生长发育必不可

少的微量营养素袁是人体合成甲状腺激素的

主要原料遥 甲状腺激素参与身体新陈代谢袁
维持所有器官的正常功能袁促进人体袁尤其

是大脑的生长发育遥
既然碘这么重要袁那我们每天需要多少

碘呢钥
碘的合理摄入量
WHO 推荐成人每天摄入 150 微克碘袁

而每天吃进 6 克盐袁大约可摄取 120 微克的

碘遥 不同年龄的人群每日的碘摄入量也不

同遥
如何预防碘缺乏病
预防碘缺乏病最简便尧安全尧有效的方

式就是食用碘盐遥 食用加碘盐的优点有三

个院
1尧安全尧有效遥 如果每人每日摄入约 8

克的碘盐袁即从碘盐摄取的碘足以满足人生

理需要而且又安全遥
2尧生活化尧长期性遥 它可以适用于各种

人群袁不受社会及经济状况影响遥 每个人每

天都必须吃适量的盐袁所以食盐是补碘的最

好载体袁保证补碘的生活化袁适量化及持久

性遥

3尧经济尧简便易行遥 制作

碘盐的方法简单易行袁 而且

碘盐价格便宜袁 每人一年只

需花费几十元的事情袁 不会

增加很大的经济负担遥
哪些食物富含碘钥
海藻类 海藻类食物渊海带尧裙带菜和

紫菜冤是天然的碘源遥 然而袁不同种类尧不同

生长区域以及加工方法对碘含量也会产生

影响遥
乳制品 牛奶尧酸奶尧干酪等奶制品也

是人们日常生活中获取碘的一个重要渠道遥
不同品牌的牛奶生产工艺不同袁碘的含量也

不相同遥 像市面上销售的有机牛奶袁碘含量

会比普通牛奶低 35%~40%遥 不过袁一杯牛奶

基本上就能满足一个健康成人一天所需的

碘遥
碘 盐 碘盐袁即加了碘酸钾尧碘化钾

或海藻碘的盐袁是国家为了预防野碘缺乏病冶
而给食盐里添加的遥 根据 2012 年我国实施

的叶食用盐碘含量曳的规定袁食盐的加碘标准

是每千克盐加 20~30 毫克左右的碘遥 健康成

人每天吃 6 克盐就能满足当天的碘摄入量

要求遥
鸡 蛋 鸡蛋袁尤其是蛋黄袁碘含量也

比较高遥 同牛奶一样袁鸡蛋中的碘主要来自

于含碘的鸡饲料遥 一般来说袁一个鸡蛋含 24
微克的碘袁是每日推荐摄入量的 16豫遥

虾 虾不仅是一种低热量袁 高蛋白质

的海产品袁还是非常优质的碘源遥 虾含碘是

因为它吸收了天然存在于海水中的碘遥 每

85 克的虾中袁碘含量约为 35 微克袁是每日推

荐摄入量的 23豫遥
鳕 鱼 鳕鱼是富含多种营养元素和

矿物质的优质鱼类遥它的脂肪含量和热量都

比较低袁碘含量较高遥 通常袁每 85 克的鳕鱼

碘含量在 63~99 微克之间袁是每日推荐摄入

量的 42%~66%遥

甲状腺疾病患者该怎么吃碘钥
甲亢患者 忌碘饮食遥 由于生成并释

放的甲状腺激素过多袁所以要从源头上减少

碘的摄入遥
甲减患者 视情况高碘或低碘饮食遥

缺碘型甲减要多补碘袁 可多摄入些高碘食

物遥
自身免疫型甲减 无法直接从症状判

断是否缺碘袁可根据野尿碘冶值判断是否要多

加或减少碘摄入量遥

5.15全国碘缺乏病宣传日

抗生素?≠消炎药
感冒后可千万不能乱用

相信很多人都经历过袁无论感冒发热袁还是头疼脑

胀袁似乎只要吃点野消炎药冶袁一切都能药到病除遥 打开自

己家里的小药箱袁几乎每家都有几盒野阿莫西林冶备在那

里遥
说起滥用抗生

素的危害袁 很多人

知道袁 然而很多人

并不知道的是 袁常

被家家户户当做消

炎药的阿莫西林袁
其实也是一种抗生

素遥
抗生素的作用

1.抗生素是什么钥
抗生素又叫抗菌药物袁用于由微小病原体等引起的

感染疾病袁比如细菌感染尧支原体感染等袁能抑制或杀死

病原菌遥
2.抗生素到底治疗什么钥
生活中常见的感染袁分为细菌感染渊如肺炎尧急性咽

炎等冤和病毒感染渊如感冒等冤两大类遥
这里有一个重点院 抗生素对细菌有效浴 对病毒感染

无效遥
3.如何判断细菌感染钥
可以通过查血常规初步判断是细菌感染袁还是病毒

感染遥
细菌感染院白细胞/ 中性粒细胞偏高袁C 反应蛋白值

偏高袁出现任一数值偏高袁都可能是细菌感染遥
病毒感染院上述 3 项数值正常渊或偏低冤袁伴淋巴细胞

值偏低袁提示可能病毒感染遥
哪些药是抗生素钥
有个很简单的判断方式袁就是看药名袁大家记住 10

个字就好遥
这 10 个字是院西林尧头孢尧霉素尧沙星尧硝唑遥
1. XX 西林 会叫这种名字的药袁 基本上就属于青

霉素类的抗生素袁比如阿莫西林尧氨苄西林尧氟氯西林等袁
有青霉素过敏史的孩子一定要避开遥

2. 头孢 XX 属于最常见的一类抗生素袁比如头孢

拉定尧头孢地尼尧头孢甲肟等遥
3. XX 霉素 最常见的如克林霉素尧 阿奇霉素尧罗

红霉素等遥

4. XX 沙星 比如左氧氟沙星等遥
5. XX 硝唑 比如甲硝唑尧奥硝唑等遥
抗生素屹消炎药
无论是细菌感染还是病毒感染袁亦或是过敏反应尧外

部损伤等都可以让身体出现各种野炎症表现野袁比如红肿尧
发热尧刺痛等遥 但是他们作用的机制是不同的遥

抗生素野消炎冶院只是针对部分细菌感染引起的炎症袁
其他情况用了也没啥作用浴 并且这些效果也是与敏感菌

日日夜夜抗战才达到的遥
消炎药野消炎冶院针对病毒尧外伤等情况引起的炎症袁

能够直达症处尧直接缓解遥
使用抗生素的误区
1. 感冒就用抗生素

病毒性感冒使用抗生素无效遥就算细菌性感冒袁也是

需要医师诊断病情袁开出处方遵医嘱使用遥
2.几种抗生素一起用疗效更好

用药的种类越多袁毒副反应发生率就越高遥如真需要

几种抗生素一起

用袁 也是在医生

指导下根据病情

制定合理的用药

方案遥
3. 抗生素越

贵越好袁 越新越

好

每种抗生素

都有他针对的细

菌种类袁用对才有效遥
4.一旦有效就停药

抗生素的使用有周期性袁应该按疗程使用遥如果有效

果就停药袁可能导致杀灭不彻底袁病情会反复遥即便见效袁
也应该在医生的正确指导下服够必须的周期遥

5.频繁更换抗生素

频繁更换药物袁会造成用药混乱袁从而伤害身体遥
相关建议

遵医嘱院听医生的话袁即使病情好转袁也请按照完整

的处方服药遥
爱卫生院经常洗手袁保持卫生袁避免感染细菌遥
多运动院多运动袁强身健体袁增强抵抗力遥

入夏食疗养生




