
常见草药翻白草
翻白草这种草药袁 整个植株都可以当成

药物来使用袁可以起到非常好的解热消肿的

作用袁 同时还可以起到凉血止血的作用袁它
的嫩苗可以当成蔬菜食用袁只需要把它洗干

净袁然后用热水照一下袁就可以加上调味品

使用了袁当然翻白草日常食用的时候非常好

吃袁而且等到汤熟了之后袁让它的苦涩味道

自然的山区就可以炒着吃或者是做汤吃的袁
它可以帮助我们清热解毒袁 治疗月经过多袁
同时对于糖尿病有很好的治疗效果袁可以降

低血糖遥 而且它含有的淀粉也是比较丰富

的袁是优质的碳水袁不会发胖袁是一种健康的

食品遥
黄精可以帮助降血糖

相信很多人听说过这种食物袁 因为它的

作用实在是太多了袁它可以抗病毒袁抗细菌袁
对于金黄色葡萄球菌以及伤寒杆菌都有非

常高的抑制的作用袁同时它还有一个非常显

著的功能袁 就是可以帮助我们降低血糖袁对
于因为肾上腺素身高所引起的血糖增高有

着非常明显的抑制的作用袁同时对于其他类

型的血糖升高也有一定的降压降血糖的作

用袁 它还可以起到很好的抗疲劳的作用袁可
以延长人们工作的时间袁同时也可以延缓疲

惫感遥 同时袁这种中药它的提取物质中可以

帮助我们抗氧化袁 有一定的美容的作用袁同
时也可以延缓衰老袁 对于女性朋友们来说袁
是一种比较好的养生美容的食品袁而且它还

可以起到一定的止血的作用袁可以帮助我们

增强我们凝血功能系统的作用袁可以让出血

量减少袁 同时对于我们的心血管系统来说袁
如果我们把它注射到麻醉之后的实验全冠

脉中就会发现袁它会帮助我们显著的增加动

物的心肌活动能力可以有一定程度的预防

心脏与血管疾病遥当然也可以起到很好的治

疗心肌缺血的作用遥它的作用最主要就是可

以帮助我们袁降低我们的血糖袁而且非常的

健康没有副作用遥

降血糖食物有很多，多吃一点预防糖尿病

如何检验自己的血管弹性？
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我县开展“世界卒中日宣传活动”
本报讯 10 月 29 日是第 14 个野世界卒

中日冶遥 为切实提高群众卒中防治知识知晓

率和控制率袁倡导健康生活方式袁有效预防

卒中的发生袁10 月 25 日袁 县卫生健康与体

育局在安峪镇组织开展了主题为 野预防为

主袁远离卒中冶大型宣传义诊活动遥
活动当天袁县卫健局尧县医疗集团人民

医院尧红十字会医院尧县疾控中心尧县医疗集

团安峪卫生院利用条幅尧展板尧发放宣传资

料尧咨询义诊等方式袁就心脑血管病的早期

预防尧如何预防中风尧如何运用饮食调理控

制心脑血管恶化等几个方面进行宣传遥县医

院尧红十字会专家为群众提供了一对一义诊

咨询尧答疑及卒中防治指导袁免费为群众测

量血压尧血糖等服务袁并告诫大家袁要牢记

野中风 120冶口诀袁发现中风袁尽快拨打 120 联

系医院就诊遥 县卫健局尧县疾控中心工作人

员向群众发放宣传彩页尧折页尧减盐尧减油等

支持性工具袁耐心向群众讲解相关知识及使

用方法袁提醒广大居民袁预防脑卒中一定要

从控制高血压尧高血糖尧高血脂开始袁改善不

良生活习惯袁参加全民健身运动遥
此次活动袁共悬挂宣传横幅 4 条袁现场

咨询服务 2000 余人袁发放各种宣传资料尧宣
传袋 3000 余份袁 发放控油壶尧 限盐勺 2000
余份袁受到了广大群众的认可和赞誉袁达到

了预期效果遥

WEISHENGYUJIANKANG
卫 生 与 健 康

一、促进新陈代谢

相比较于用温水或

者是冷水来洗澡而言，用

热水来洗澡的一个最为

明显的好处就是可以提

高新陈代谢的速度，因为

我们的身体会随着外界

的温度而进行一系列的

调整，当身体温度比较高

的时候，细胞的活性会增

加，呼吸频率会加快，进

行物质交换以及氧气代

谢的速度也会加快，所以

泡一泡热水澡可以促进

废物的排出，帮助我们拥

有更加积极活泼的身体。

二、放松肌肉

剧烈的运动之后我

们会感觉肌肉非常的酸

胀，这是因为乳酸在身体

里面沉积而引发的。如果我们保持这

样的状态直接睡觉不加以处理的话，

那么第二天我们就会感觉身体非常的

疼痛，所以建议大家在睡觉之前泡一

泡热水澡，这样可以促进肌肉乳酸的

代谢，可以达到放松肌肉的效果，这样

第二天的状态就会好很多。

三、改善睡眠

在泡热水澡的时候可以给我们提

供一个大脑放空的冥想的时间，这样

的时间于我们而言是非常宝贵的，因

为毕竟现在的快节奏生活给我们带来

的是巨大的心理负担，而泡热水澡的

时候却是真正属于我们自己的，我们

可以看一看报纸或者是思考一下人

生，这样晚上睡觉的时候可以有更好

的状态。

四、存在弊端

但是并不是所有的人都适合泡热

水澡，比如说对于男性而言，经常性的

泡热水澡会导致生育能力低下，精子

质量差，对于月经期的女性而言，泡热

水澡容易造成生殖器的感染，并且容

易出现风寒感冒，所以在选择是否要

泡热水澡的时候，也需要考虑自身的

情况。

泡热水澡的频率也是有一定的要

求的，不能过于频繁，否则会伤害到我

们皮肤的保护屏障。泡热水澡的时候

也需要控制好水温，防止烫伤或者是

着凉。
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我县开展职业性尘肺病随访和回顾性调查

本报讯 为进一步推进 2019 年职业病防治项目工作袁 根据市

卫健委 叶关于印发 2019 年全市工作场所职业病危害因素监测实施

方案的通知曳渊运卫职健函[2019]13 号冤要求袁做好全县工作场所职

业病危害因素监测工作袁提高职业性尘肺病随访与回顾

性调查工作的质量遥 县卫健局组织疾控中心专业人员于

10 月 21 日要25 日对全县 20 家厂矿企业用人单位职业

病防治基本情况进行了摸底调查遥 对全县 17 例尘肺病

人以及疑似病例进行了追踪随访和回顾性调查遥
通过查阅档案尧实地了解袁对厂矿企业用人情况尧职

业病危害因素申报情况尧建设项目职业病防护设施野三同

时冶 开展情况尧职业病健康培训情况尧职业病危害因素定

期检测情况尧职业健康检查情况尧职业病防护设施设置及

运行情况尧个体防护用品发放及使用情况进行了调查遥对

尘肺病人及疑似病例进行实地走访尧电话回访尧本人随访

等方式对尘肺病工伤保险尧 生存状况等尘肺病相关信息

调查核实袁对用人单位职业病防治双告知情况进行调查袁
力求做到各项信息的准确完整袁 最终顺利完成所有病例

的随访和回顾性调查袁并将所有数据进行准确及时地汇总上报遥

我们对血管弹性都有一定的了解，知道

血管弹性变差了之后容易出现脑出血以及
冠心病等问题。但是并不是每个人都能够明

显的感知到自己的血管弹性变差了，有些时

候在我们无意识的情况下血管就发生了一
些恶性的改变。

一、审视自己的行为习惯
我认为我们大家想要判断自己的血管

弹性的话，第一步要做的就是认真审视一下
自己的生活习惯，判断有没有一些危险的因

素。在心脑血管疾病当中，长期的吸烟是有

长期的高脂肪的饮食都容易造成血管弹性
变差，所以如果我们大家发现自己已经吸烟

喝酒几十年的话，那么就会存在着很大的血

管弹性差的可能性，并且肥胖的患者血管的

弹性状态会更加不良一些。如果自己的生活

习惯一直很健康，经常锻炼，并且饮食习惯

良好的话，那么基本上血管弹性会给我们一

个比较惊喜的答案。

二、自我检查

毕竟通过生活习惯来判断的方法并不

是特别的准确，所以有的时候我们也需要看

看自己的具体身体状况。首先我们可以把手

伸出来，然后五指握拳，这时候由于肌肉受

到了挤压，所以血管会发白，但是当我们再

把手伸开的时候，如果血管弹性好血压正常

的话，那么手掌会迅速的恢复成为红色，但

是血管弹性差的人恢复的时间就会比较长，

甚至会超过 5 秒。这一个自我检查的方式只

是大略的估计判断，并不能够从科学的角度

上说明问题。

三、科学检查

毕竟现在是一个科学的时代，所以想要

真正的知道血管情况的话，还是需要借助一

些医学上的方法，首先就是可以通过影像学

的检查，通过 x 光片可以判断血管的管腔是

否变得狭窄，而通过动脉血管造影，也可以

显示出血管的情况。这些科学的检查可以更

加直观，更加准确的表明血管的情况，并且

可以按照严格的等级划分出血管弹性变差

的状况，帮助确定治疗方案。

四、调理血管弹性

毕竟血管是维持我们身体正常血液循

环的一个重要的必不可少的基本条件，所以

说我们应该维持血管的健康，在平时的时候

少吃一些含有油脂的食物，可以多吃一些茄

子，菠菜等蔬菜，这样可以软化血管，平时的

时候多运动，增加心脏的供血功能。




