
出伏后，秋病更爱“找上门”
中医教你几招，平安度过“多事之秋”
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出伏，标志着夏季真正向秋
季过渡。“早上凉飕飕，中午热死
牛”，此时气温波动剧烈且频繁，
血管随温度变化反复收缩扩张，
血压极易失控。特别是对于中老
年人来说，这种变化无疑是对心
脑血管系统的巨大挑战。

中医教你
平安度过“多事之秋”

山东省中医院脑病中心主任
医师李春林表示，对抗“秋燥”，可
以吃得“润”一点。滋阴润燥的食物
包括冬瓜、萝卜、藕、洋葱、海带、木
耳等。水果可选香蕉、苹果、葡萄和
梨。特别推荐芹菜和洋葱，它们是
天生的“降压菜”，能稳定血压，预
防心脑血管疾病。早晨喝一杯温
热的蜂蜜水也是润燥佳品。

按揉穴位稳血压。温差大易
造成血压波动。每天按揉风池穴
(后颈部两侧)和人迎穴(喉结旁
开约两指处)，每次5—15分钟，有
助于血压平稳。

泡脚搓脚有讲究。立秋后泡脚
好处多，能润肺润肠、改善睡眠、辅
助降压。

但要注意：泡脚后用左手搓右
脚底板30下以上，再用右手搓左脚
底板30下以上，效果更佳。此时泡
脚以身体发热不出汗为宜，避免伤
津耗气。

保暖避寒需及时。“春捂秋
冻”并不适合中老年人，老年人应
早晚加一件长袖薄衣，重点保护
脖子、后背和脚部,这些部位血管
丰富，极易受寒邪侵袭。

出伏养生也有禁忌
当心浪费钱财又伤身

很多人习惯在季节交替时着
手进补，却往往忽视了养生过程
中的诸多禁忌。李春林提醒广大
市民朋友，有些不当的养生方法，
不仅可能白白浪费钱财，更会给
身体带来不必要的负担，甚至诱
发健康问题。

1、忌无病乱补
无病乱补既浪费钱财又伤

身。过量服用鱼肝油可能中毒，

长期服葡萄糖易致肥胖和胆固
醇增高。

2、忌凡补必肉
肉类虽补但不易消化，老年

人过量食用，可能诱发心脑血管
疾病。

3、忌重“进”轻“出”
养生需重视身体废物的排

出。在进补的同时，保持排便通畅
同样重要，减少“肠毒”滞留。出伏
后的35天，做好这关键的养生过
渡，不仅关乎当下健康，更为秋冬
健康打下坚实基础。要平安度过这
段“多事之秋”！

多喝五种
滋补养生粥

秋冬季草木凋零，蛰虫休眠，
万物活动趋向休止，此时正是机
体进补的好时机。

在寒冷的天气中，多吃一些
温热补益的食物,不仅能强壮身
体，还可以起到很好的御寒作用，
推荐以下养生粥。

甜浆粥：大米50克洗净，与新
鲜豆浆500克同煮粥,加白糖少许，
可供早晚餐温热服食。大豆有宽中

益气、利大肠、润泽肌肤的功效，豆
浆的营养价值更丰富，并易消化吸
收。本粥除能起到润肤的作用外，
对体虚久嗽、便秘等症亦有良效。

番薯粥：取番薯100克洗净
切小块，与粳米150克及适量水
同煮成粥，作为早晚餐食用。

番薯是人们常食之佳蔬。《纲
目拾遗》载，番薯可“补中、和血、
肥五脏”。中医认为，脾为气血生
化之源,能将水谷化生为气血，滋
养面部肌肤,使人容光焕发。本粥
有健脾胃、和气血之功,可以达到
润肤悦色之效果。

燕麦粥：燕麦50克同适量水
煮成粥。可供早晚餐食用。燕麦又
叫油麦、裸燕麦,性味甘平，是一
种高蛋白食品,其补虚健脾营养
价值很高。常食此粥，对保持皮肤
弹性和抑制老年斑有显着效果。

脊肉粥：取脊肉50克洗净切
小块,用少许油炒后与粳米50克、
适量水同煮成粥,加食盐少许调
味，早晚空腹食用。

《随息成饮食谱》载，猪肉补肾
液、充胃汁、滋肝阴、润肌肤、利二
便、止消渴。猪脊肉含有丰富的维
生素C、B1、B2等多种具有美容作
用的营养成分。本粥除体虚面色不
悦之人食用外,平素健康之人常喝
此粥，有防皱除皱的作用。

胡桃粥：胡桃5个，取仁略
捣，同粳米100克煮成粥，加红糖
少许拌匀 ,早晚空腹食用。宋代

《海上名方》中录：本粥通过补骨
益肺健脾，使气血充盛、润燥生
津、肌肤润泽、形体健美、乌须黑
发。常食此粥不仅有润肤之功,且
有排石之能，但大便溏薄者不宜
食用。

为啥每个宝宝出生都要挨这一针？
解密维生素K：新生儿止血第一道防线

记者 秦聪聪 济南报道

山东第一医科大学附属济南
妇幼保健院(济南市妇幼保健院)
东区产房护士长付静怡介绍，维
生素K是一种对人体凝血功能至
关重要的脂溶性维生素。它就像
凝血过程中的“指挥官”，能激活
体内多种凝血因子，确保血液在
血管受损时能及时凝固，防止过
度出血。对成年人来说，维生素K
可以通过日常饮食，如绿叶蔬菜、
豆类、动物肝脏等获取，同时肠道
内的细菌也能合成一部分，一般
不会出现缺乏情况。但新生儿却
处于特殊的生理状态，面临着维
生素K缺乏的高风险。

首先，胎儿在母体内时，维生
素K很难通过胎盘传递给胎儿，
导致新生儿出生时体内的维生素
K储备量极低。其次，新生儿肠道
尚未完全建立正常的菌群环境，
无法自主合成足够的维生素K。
再者，母乳喂养的宝宝虽然能从
母乳中获取一定营养，但母乳中
维生素K含量较低，不能满足新
生儿需求。而配方奶喂养的宝宝，
尽管奶粉添加了维生素K，但其
摄入量也未必能达到理想水平。

一旦新生儿缺乏维生素K，就
可能引发维生素K缺乏性出血症。
这种疾病危害极大，出血部位可遍
及全身。轻微的可能表现为皮肤瘀
斑、脐部渗血；严重的则会出现消
化道出血，如呕血、便血，甚至颅内
出血。颅内出血会严重威胁宝宝的
生命健康，可能导致脑瘫、智力障
碍等永久性后遗症。据相关数据统
计，在未接受维生素K预防的新生
儿中，维生素K缺乏性出血症的发
生率较高，而颅内出血的死亡率和
致残率更是令人触目惊心。

为了有效预防这种危险情况

发生，给新生儿注射维生素K，成
为全球公认的标准做法。目前，我
国采用的是新生儿出生后立即肌
肉注射维生素K1，迅速建立有效
的凝血防线。

可能有些家长对新生儿打针
存在顾虑，担心会有不良反应。实
际上，维生素K1注射的安全性非
常高，不良反应的发生率极低。极
少数宝宝可能会出现局部注射部
位的轻微红肿、疼痛，但这些症状
通常会在几天内自行消退，不会
对宝宝的健康造成长远影响。

相比之下，不注射维生素K
可能带来出血风险。除了出生时
肌肉注射，对一些特殊情况的新
生儿，如早产儿、低体重儿、患有
肝胆疾病或长期使用抗生素的宝
宝，医生可能会根据具体情况额
外给予维生素K补充。

此外，对于母乳喂养的宝宝，
家长也可在医生指导下，考虑给
宝宝定期补充维生素K。

总之，新生儿出生后注射维
生素K，这一针，是保障宝宝生命
健康的关键举措。它看似简单，却
为宝宝筑起一道坚固的“止血防
线”，有效预防可能发生的严重出
血性疾病。

在医院产房里，几乎
每个新生儿都会经历这样
一个场景：护士会轻轻握
住宝宝的胳膊，在三角肌
区域肌肉上注射一针。这
看似寻常的操作，背后却
藏着守护新生儿健康的重
要措施——— 这一针正是为
宝宝补充维生素K，它被
称为新生儿的“止血第一
道防线”。

“医生，我最近已经
做了两次超声，会不会对
宝宝有影响？”这是我在
诊室里经常听到的问题。
准妈妈的这份担忧，源于
对宝宝本能的保护。

作为一位超声科医
生，我可以负责任地告诉
您：在规范医疗操作下，
诊断性产前超声检查是
安全的，准妈妈不必过度
焦虑。

超声不是“辐射”。超
声成像的原理，是利用高
频声波进入人体，当声波
遇到不同的组织器官被
反射回来，机器接收这些
回声并转换成图像。这是
一种机械波，与X光、CT
所使用的电离辐射有本
质区别。

这种声波能量严格
控制在安全范围内，全球
多年应用及研究表明，未
发现诊断用超声对胎儿
造成不良影响，是国际公
认的孕期最安全的影像
学检查方法。

整个孕期需要多次
超声检查，每次都肩负着
不同的“使命”：

1 .孕早期(6-8周)：
主要确认是否宫内妊娠、

有无胎心；
2 .NT检查(11-14周)：

早期筛查唐氏综合征；
3 . 大 排 畸 ( 2 2 - 2 6

周 )：系统检查胎儿生长
发育情况；

4 .孕晚期：评估胎儿
生长、羊水及胎盘状况。

超声检查的安全性，
是建立在规范操作的基础
之上的。这意味着，各位准
妈妈要做到以下几点：

1 .必要的检查才做：
每次检查都有明确的医疗
指征，医生不会无故增加
检查次数。

2 .使用“尽可能低”
的 输 出 能 量 和“ 尽 可 能
短”的扫描时间来完成诊
断，这是超声医生恪守的
安全准则。

3 .拒绝非医疗目的的
“娱乐性”超声：如为了拍摄
胎儿写真而长时间暴露在
超声下，这是不被提倡的。

总之，产前超声是保
障 母 婴 健 康 的 重 要“ 眼
睛”。请各位准妈妈放心配
合检查，与我们一起安心
地迎接新生命的到来。

山东第一医科大学附
属省立医院 耿群
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