
黄花菜又叫金针菜、忘忧
草、萱草，为百合科萱草属植
物。通常，我们吃的是干的黄花
菜。但有有些地方的人喜欢吃鲜
的黄花菜。然而，鲜的未必就是
好的。这是因为鲜黄花菜中含有
一种有毒生物碱，通常认为是秋
水仙碱，吃后可能会引起食物中
毒。

不过，想要既享受黄花菜的
美味又避免中毒，就需要了解吃
黄花菜的正确方法。

1.新鲜黄花菜吃之前最好去掉
花蕊，因为花蕊中所含的毒素最
多。

2.鲜黄花菜吃之前，应先清洗
干净，然后焯一下热水，再放到
凉水中浸泡几个小时，并且充分
炒熟煮透，这样就能够去除其中
的毒素，从而避免食物中毒。

3.干黄花菜虽不如新鲜黄花菜
好吃，但黄花菜干制过程可以破
坏其所含的毒素，因此吃起来更
放心。 据《北京青年报》

黄花菜容易中毒？
可能是你吃的方法不对
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百次献血英雄榜

市中医院“诚信服务之星”风采展

健康健康 食食饮饮

夏季夏季 生生养养爱牙课堂

糖尿病是一种慢性疾病，糖尿病人
血糖的控制与日常生活息息相关。在炎
热的夏季，糖尿病人要注意以下 6 个方
面，以便更好地控制血糖。

1.及时调整药物，注意防范低血糖
夏季，人们往往食欲欠佳，同时出

汗较多，消耗较大，在这种情况下，一
定要注意检查血糖指标，如果发现血糖
变化比较大，建议咨询医生后按照医生
的方案调整用药，否则很容易发生低血
糖，切记不要擅自减少或停用药物。

2.注意补充水分
夏季出汗增多，身体丢失大量水

分 ， 很 多 年 纪 大 的 糖 尿 病 人 渴 觉 退
化，不注重补充水分，容易导致血糖
升高。血糖过高时，就有可能发生酮
症 酸 中 毒 、 高 渗 性 昏 迷 等 急 性 并 发
症。因此在炎热的夏天一定要及时补
充 水 分 ， 即 使 觉 得 不 渴 也 要 足 量 饮
水 ， 每 天 水 分 摄 入 量 1500～1700 毫

升。喝水时要少量多次。
3.注意防晒，尤其是眼睛
夏天紫外线强烈，长时间的日光

暴晒会造成皮肤的光毒性反应，尤其
是 糖 尿 病 患 者 ， 可 能 造 成 皮 肤 的 坏
死。与此同时，一些平时不易暴露在
阳光下的部位如后背等，对光线的照
射更为敏感。夏天人们喜欢游泳，一
旦下水游泳，晒伤最为严重的往往是
后背、颈部等。另外，过量的紫外线
照射还会诱发白内障、黄斑变性等疾
病。因此，夏天外出尽量在上午 10 点
以前、下午 4 点以后，阳光强烈的时间
段外出市，要做好防晒措施，尽量不
要暴露皮肤，戴合格的太阳眼镜。

4.药品储存须阴凉
夏季气候炎热，胰岛素最好放在

冰箱的冷藏室保存。需要注射胰岛素
的糖尿病患者外出旅行时，如果病情
允许，可以在医生指导下临时用口服

降糖药替代胰岛素；如果病情不允许
停胰岛素，应将胰岛素放人保温盒随
身携带，切勿将胰岛素放在汽车后备
厢或是置于阳光直射的地方，温度过
高，会加速胰岛素失效。

5.运动勿过度
糖尿病患者在夏季也要坚持适量

运动。夏季最好在早、晚运动，可选
择步行、游泳、做操、打太极拳等运
动方式。尽量避免在天气炎热、潮湿
时做户外运动，运动强度不宜过大，
运动过程中要及时补充水分，以免出
现中暑、脱水或低血糖的症状。运动
结束后，应待全身汗液完全退去后，
再进入有空调的房间，以防止感冒导
致血糖升高。

6.避免赤脚行走
夏天很多人喜欢赤脚在鹅卵石地

面上行走，糖尿病患者最好不要这样
做。因为糖尿病患者常合并神经末梢

的损伤，会导致肢体，尤其是脚的感
觉迟钝，脚受伤后可能自己都没有感
觉。血糖越高，越容易发生感染，即
使是小伤口也可能导致严重的感染或
溃 疡 ， 进 一 步
诱 发 糖 尿 病
足。（更多健康
知 识 请 关 注 漯
河 健 康 教 育 微
信公众号）

市健康教育所

糖尿病健康教育知识之一

糖尿病人如何安然度夏

如今，种植牙技术提供了用于
更换缺失牙齿的广泛解决方案。这
些解决方案可适应于各种情况，让
您恢复笑容和自信。

种植牙被视为牙齿保健领域的
一大进步，是美观的解决方案，它
有以下优点： 种植体是像天然牙一
样 的 人 工 牙 根 ， 几 乎 感 觉 不 到 区
别 ； 种 植 体 由 钛 （生 物 相 容 性 材
料） 制 成 ； 种 植 体 可 维 持 自 然 骨
骼，稳定颌骨的牙槽骨水平，并进
一步减少由于骨骼刺激而导致的骨
质流失。

生活中常常会发生这种情况：
如果缺失的牙齿不是前牙且不影响
美观，人们通常会忽略它。漯河啄
木鸟口腔门诊部院长张旭耀提醒：
无论所缺失的牙齿是否影响美观，
都应及时替换，因为从长期看，它
可能会对口腔健康产生负面影响。

如果您只缺失一颗牙齿，最好的
解决办法是使用种植体来替换它。种
植体作为牙冠的基础，可在美观和功
能方面取代自然牙。牙冠可以匹配自
然牙的阴影和形状，所以没有人会注
意到两者的区别。该解决方案还可让
您的邻牙保持健康。

如果缺失多颗牙，则适合使用种
植体及其支撑的牙桥取代它们。牙桥
具有所有种植牙的优点，可防止骨质
流失及保持邻牙健康。同时，牙桥在
功能和美观上与自然牙相似。

如果缺失全部牙齿通常会影响
自信。对于存在此问题的人来说，
使用传统的活动义齿会产生各种不
便和痛苦。如果遇到这种情况，可
选择由种植体支撑的固定义齿，这
将帮助您重新正常进食、说话、微
笑。

漯河啄木鸟口腔门诊部提供

种植牙让你美观和自信

■本报记者 刘彩霞
韩萍是市中医院彩超室的一名主管技

师，2003年参加工作至今已有16年。对待工
作她一丝不苟，用专业技术出具准确的检查
报告，协助临床医生帮助患者早日恢复健
康。

4月21日正值星期日，彩超室排队做检
查的患者比平日多。上午10点左右，血液病
科的一位患者前来检查，患者在上肢静脉置
入PICC导管 （经外周静脉穿刺中心静脉置
管）若干天后，出现上肢疼痛的症状。临床
医生要求彩超室检查一下患者的PICC导管

的周围是否有附壁血栓，置管的静脉是否通
畅，以及对侧血管是否通畅。“由于彩超室
很少检查PICC置管的静脉，因此检查需要
更细致、更谨慎，所以这次检查耗时相对较
长。”韩萍解释说。检查40分钟后，她基本
上已了解患者大致的情况，但是还有一些细
节需要进一步检查后，才能出具准确的检查
报告。考虑到后边排队检查的人数较多，韩
萍便与患者商量先去病房治疗，等她把排队
的患者检查完，再对其进一步检查。患者对
此表示理解。中午 12 点 20 分，韩萍检查完
上午排队的患者后立即与上肢静脉置入

PICC 导管的患者联系，又检查了一遍患者
上肢PICC置管的静脉、PICC管周围的血管
及患者对侧的上肢深浅静脉，确定了置管周
围附着血栓的置管长度、置管血管的通畅性
以及对侧上肢深浅静脉的通畅性。全部检查
完时已经是下午1点半，患者及其家属为了
表示感谢，要给韩萍买饭，被她婉言谢绝。

对于韩萍来说，彩超检查结果关乎临床
医生对患者病情的诊断和治疗，她必须谨慎
对待每一位做检查的患者。虽然需要经常加
班，但是能帮助患者准确找到病因，韩萍觉
得自己再累都值得。

为了一份准确的检查报告
——记市中医院彩超室主管技师韩萍

■文/图 本报记者 杨 淇
“这活动真不错，让大家知

道了怎样有效防治蚊蝇。”“不仅
能够学到知识，还能够领到苍蝇
拍、防蚊扣这些物品。”8 月 5
日，市爱卫办和漯河市乾祥环保
科技有限公司在欧洲故事小区举
办夏、秋季集中灭蚊蝇宣传活
动，受到市民好评。

当天下午5点，工作人员在小
区摆放活动宣传展板，并为居民
发放灭蚊蝇宣传页。“消灭蚊子的
主要方法是清除积水、翻盆倒
罐。”工作人员对居民说道，想要
有效防蚊、灭蚊，平时应检查家
里的积水，该清理的清理，该换
水的及时换水；关闭纱窗、纱
门，居民外出散步时关闭照明
灯，开启灭蚊灯；有孩子的家庭
尽量不使用蚊香、气雾剂；夏季
还应安装橘红色的灯泡，或用橘
红色的纸套在灯泡上。因为蚊子

害怕橘红色光线，以此达到驱蚊
的效果。

据了解，此次活动除了向群
众讲解灭蚊蝇、防蚊蝇的相关知
识外，工作人员还为小区居民发
放 500 份宣传页，免费发放 60 个
苍蝇拍、50 袋防虫丸、100 个粘
蝇板、100 个粘蝇条和 100 个防
蚊扣。同时，工作人员还对小区
绿化带、垃圾桶、楼道、下水道
使用无害的卫生杀虫剂消灭蚊
蝇。

“为了提高大家病媒生物防
治意识，从2016年初开始，我们
每周都会举办一次这样的活动，
走进居民小区、农贸市场、‘城中
村’、游园广场、敬老院等，宣传
灭蚊蝇相关知识。我们希望群众
可以从治理蚊蝇孳生地做起，用
物理防控措施进行四害防治。”漯
河市乾祥环保科技有限公司工作
人员表示。

灭蚊蝇宣传进小区

本报讯（记者 刘彩霞）“禁食内脏
和肉汤、烧烤油炸和高糖。不吃菌类少
吃豆，虾蟹龟鳖也别尝。多食碱性少食
酸，奶蛋精肉可适量。新鲜果蔬可多
吃，禁啤限白红适当。”伴随着朗朗上
口的 《痛风饮食歌诀》，8 月 5 日下午，
由市卫健委主办、市健康教育所承办、
市中心医院协办的第二届漯河市健康科
普能力大赛总决赛在市中心医院举行。

据了解，我市举办本次科普能力大
赛旨在促进健康科普惠及民生，进一步
增强全市医疗卫生单位医务工作者和健
康教育工作者开展科普宣传的积极性和
主动性，提升医务工作者的科普工作能
力，通过比赛选拔出我市优秀的健康巡
讲专家，不断充实完善我市健康科普专
家库。

7 月初，大赛活动文件下发到全市
各县区卫健委、医疗单位、社区服务中
心后，得到众多医务工作者的积极响

应。经过各县区、各医疗卫生单位举办
初赛进行挑选后，全市共推荐 95 名选
手参加复赛。复赛中选手们演讲的内容
涵盖了健康膳食、急救技能、慢性病防
治等，形式多种多样。通过评审，30
名医疗卫生单位优秀选手和 3 名优秀乡
村医生进入总决赛。

总决赛以参赛选手现场演讲，专家
评委、媒体评委以及 20 名大众评委现
场打分的形式进行评选。参赛选手的科
普选题包括脑卒中预防、痛风治疗、糖
尿病饮食管理、气管异物急救、青少年
近视防控、抑郁症防治等，都是老百姓
最为关心的问题、时下公众热议的话
题、临床上病人问得最多的问题。参赛
选手通过 PPT 展示，利用动漫图片、道
具、视频、操作示范等方式，将健康科
普知识阐释得通俗易懂、妙趣横生，将
现场气氛推向一个又一个高潮，现场掌
声不断。大众评委纷纷表示，选手们运

用现场演绎的形式传播科普知识很新
颖，实用性强。专业评审表示，选手们
的表现可圈可点，每一位选手都准备充
分，为大家呈现了一场科普大秀。结束
时专家评委又进行了点评，起到画龙点
睛的作用。

最终，杨忠，王文华、徐冰冰 （二
人组合） 荣获一等奖，王艳芳等 6 名选
手荣获二等奖，彭帅等 8 名选手荣获三
等 奖 ， 赵 燕 、 白 冰 等 17 人 荣 获 优 秀
奖。其中一等奖、二等奖获得者和前两

名乡村医生将代表我市参加第二届河南
省健康科普能力大赛区域赛选拔。市中
心医院、市六院、漯河医专二附院、市
二院、郾城区卫健委 5 家单位荣获优秀
组织奖。

此次比赛，进一步调动了我市医护
工作者投身科普的积极性、积极创新科
普方式的主动性，发掘和培养更多的健
康科普达人，为普及健康知识、提升大
众健康素养水平，助力健康漯河建设做
出了贡献。

传播健康知识 助力健康漯河建设
市卫健委举办第二届漯河市健康科普能力大赛

■本报记者 刘彩霞
荣登百次献血英雄榜的献血

者们用实际行动默默地支持我市
无偿献血活动，赵海伟就是其中
之一。

7 月 12 日，记者第一次在解
放路 006 号献血屋内见到赵海伟
时，他正在献血。从事空调家电
维修的赵海伟，一到夏季就非常
忙碌，只有下雨天才能休息。当
他不忙时，他都会抽空到献血屋
献血。

对于自己第一次献血，赵海
伟仍记忆犹新。他回忆说：“2007

年，我干完活经过交通路的献血
车，听完医护人员介绍后，就上
车献血了。”赵海伟说，献过几次
全血后，在医护人员的介绍下开
始进行机采血小板，之后，大约
每月献血两次。至今，他已经献
血167次，其中单采血小板325个
治疗单位，期间曾获不少市级无
偿献血荣誉证书。

正是因为定期无偿献血，49
岁的赵海伟特别注意身体健康，
经常游泳锻炼身体，这项爱好已
经坚持了十多年。在他的影响
下，妻子和身边喜爱游泳的朋友
都加入到无偿献血的队伍中。对
于无偿献血，赵海伟觉得尽管身
边总有一些人不理解，但是自己
已经坚持献血12年了，身体也很
健康。他表示会一如既往地坚持
献血。

坚持无偿献血十多年
——记无偿献血者赵海伟

天气闷热，人易感心烦不安、疲倦
乏力，所谓“无病也是三分虚”，所以这
时解热防暑、补充体力最为重要。广州
市中医医院药房中药师副主任王小英给
大家介绍一味杀菌消暑治头痛的中药药
材——薄荷。

薄荷为常用的一味中药。夏、秋二
季茎叶茂盛或花开至三轮时，选晴天，
分次采割，晒干或阴干。薄荷性味辛，
凉，归肺、肝经，具疏散风热、清利头
目、利咽、透疹、疏肝行气之效，主用
于风热感冒、风温初起、头痛、目赤、
喉痹、口疮、风疹、麻疹、胸胁胀闷。

服用方法
内服：煎汤，3～6 克，不可久煎，

宜作后下；或入丸、散。
外用：适量，煎水洗或捣汁涂敷。

营养价值
薄荷的营养丰富：蛋白质、粗脂

肪、粗纤维、粗灰分、碳水化合物、糖
类、挥发油、无机盐、微量元素 （钾、
镁、铜、锰、钠、钙、磷、铁、锌、
硒）、维生素 B2、维生素 C、维生素 E、
胡萝卜素及18种氨基酸。春、夏季可采
其嫩茎炒食或用开水烫后凉拌，清香可
口。

薄荷茶
材料：鲜 嫩 薄 荷 叶 15 克 （5～10

片）、已溶化的冰糖（或白糖）适量。
作法：用开水泡茶，然后倒去茶

叶，在热水中加入鲜嫩薄荷叶，再加开
水泡上几分钟后，加入冰糖 （或白糖），
口感辛凉，凉爽透心。

功效：清心怡神，解暑散热。还可
治内热、外感、头痛目眩等症状。

注意事项
1.薄荷叶擅长发汗解表，薄荷梗偏

于行气和中，炒用减其辛散之力，适用
于有汗者。

2.因其芳香辛散，发汗耗气，故体
虚多汗者不宜用。

3.因其含挥发油，不宜久煎，以免
影响疗效。 据《健康时报》

薄荷：防暑杀菌治头痛

工作人员正在向居民讲解灭蚊蝇知识。


