
枕头卫生
头发不油

每天都清洗头发，可头发还是油得太快，想知道这是为什么
吗？除了油性发质这个原因之外，可能还和你的枕头有关。枕头
是卧房中最脏的东西，刚清洗干净的头发，睡在油腻腻的枕头上，
自然会变得更油啦！

有三种方法保持枕头卫生甩掉油腻头：
清洗：不只是枕头套，枕头本身也要洗。查看枕头上是否有

特殊的清洗指示说明，大部分合成材质和羽绒枕头都可以用洗衣
机清洗或干洗。

包覆：用拉链枕头套来防止汗水、皮肤油脂和口水──最重
要的是防止细菌和霉菌渗入枕头。

换新：最理想的办法。甚至连常清洗和包覆的枕头也应该每
2到3年换一个新的才好。

一般是痰蕴在体内日久化热。湿热质通常
会在脸上长痘、皮肤不好、满脸油腻。出现口
干、口苦、口臭等。大便不爽快，有粘液，常黏在
便池。

【养生方式】也要健脾祛湿，还要适当清热，
可用绵茵陈、夏枯草煲水喝。饮食上，尤其不要
吃太油腻食物，以清淡饮食为主。适当增加运
动量，出汗排泄。

湿
热
质

清化湿热，适当增加运动

特禀质主要有两类人。一类是过敏体质，
一类是先天性的遗传性疾病，常见有儿童“五迟
五软”。爬行比正常小朋友迟、发育较慢等。

【养生方式】应根据不同的情况进行养生调

护。如果是过敏体质，首先要避免过敏原的刺
激和诱发，增强体质。“五迟五软”患儿可以通过
婚检产检避免，一旦出现治疗起来比较麻烦。

特
禀
质

过敏体质、先天遗传

平和质其实就是健康的正常人。表现为脸色红
润、能吃、能睡、心情好、性格阳光，适应能力强、不容
易得病。按照世界卫生组织的分类，健康人群占总
人群的比例只有15%。

【养生方式】此类人群只要顺应自然就可以了，
不需要额外进补。不要熬夜、扰乱正常生理秩序就
可以，不要吃太甜、太咸、太油腻的食物。年轻人适
当打球跑步、老年人打打太极拳。

平
和
质

顺其自然，无需额外进补

中医讲究“体质辨识”，无论是养生还是治病，行动之前，必先辨别体质。容易上火的人，通常
认为自己是“阴虚”体质；手脚冰冷，怀疑是“阳虚”或“气虚”……究竟应该如何来辨识自己属于哪
种体质，不同体质的人，日常要注意哪些问题呢?

广州中医药大学第一附属医院康复护理中心主任中医师陈兴华指出，比较常用的方法，是把
体质分为9大类:平和质、气虚质、阳虚质、阴虚质、痰湿质、湿热质、瘀血质、气郁质、特禀质。

气虚质的首先表现就是气不够，看起来比较
虚。例如走个楼梯就上气不接下气，讲话声音低微、
不太想说话。这种人相对容易得脏器下垂，胃下垂、
子宫下垂等等。

【养生方式】气虚人群的养生方式主要是健脾益
气，饮食方面，可以适当用党参、淮山、茯苓煲汤。运
动方面，以平和的运动为好，如太极拳、八段锦等，不
要做太耗气的运动。

气
虚
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健脾益气、不要运动太过

中医认为“阳主动”。阳虚人群通常表现为
不爱动、爱窝在角落。容易手脚冰冷，尤其到了
冬天，怎么睡都睡不暖。在疾病方面，更容易得
各种虚损的疾病。例如脾阳虚，表现为容易腹泻
拉肚子；肾阳虚，表现为腰酸膝软、怕冷、性功能

下降等。
【养生方式】适当进补温阳温热的食物，如羊

肉、狗肉。药物上，适当用巴戟、杜仲，煲汤或煮水
喝都可以。冬天可以沐足、热敷。以舒缓运动为
主，不要太过，否则容易耗伤阳气。

阳
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冬天可以沐足、热敷

阴分通常表现为水分，阴虚的人显得比较干，
体型偏瘦。常见的症状有：口干、咽干、烦躁、失
眠、多梦等。

【养生方式】从养阴角度，首先不要加重消耗。

熬夜、思想负担重会耗伤心阴；房事过度会耗伤肾
阴。日常可以适当用百合、玉竹、沙参。如果有咳
嗽、干咳、喉咙痛症状，可用百合、沙参。出现腰酸、
烦躁，需要养肾阴，可多吃鱼类、甲鱼等滋阴进补。

阴
虚
质

少熬夜，减少思想负担

痰湿体质在南方人中十分常见，大多数体形
偏胖。痰湿多了就不想动，易出现粘腻的汗，舌苔
腻、脉象滑。此类人易得三高，吃得多动得少，更
易出现脑血管意外、心血管疾病等。

【养生方式】痰湿要靠脾来化，所以要健脾。
同时，还要利湿，适当用陈皮、金橘、淮山，玉米、扁
豆等。适当加强运动(如快走)，多一点出汗有助于
身体健康。

痰
湿
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健脾化湿，加强运动

他们就像林黛玉一样多愁善感，对事情
敏感、多思多虑、浮想联翩。通常比较瘦弱，
脸色不是太好，纯粹是心情不爽。此类人易
得神经官能症，症状多端，更年期妇女常见
气郁质。

【养生方式】气郁质的人一般以疏肝为主，用
菊花、洛神花、玫瑰花等泡水喝。还可以采用音
乐疗法，多听轻缓舒畅的音乐。还要注意打开心
胸，多点跟人交流，让不良情绪有疏泄的渠道。
运动方面，以轻柔舒缓的运动为主。

气
郁
质

疏肝为主，听舒缓音乐

瘀血质的人并不少。很多临床的颈肩腰腿
痛患者，都属于瘀血质，所谓“不通则痛”。这些
人常表现为脸色、指甲晦暗，皮肤不光滑，舌头
上有瘀斑。易得痛症，瘀血太过不畅更容易得
肿瘤。

【养生方式】可适当用活血祛瘀的药物，如
田七、川芎、丹参等。适当加强运动，有助于疏
通经气。肝气比较郁结也会导致瘀血发生。因
此，还要保持情绪舒畅，参照气郁质的养生方
式。

瘀
血
质

得肿瘤的几率高于其他人
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健康

健康鲜知

第一步：验证登记（3～5分钟）
请您出示有效身份证明并填写一份

《健康情况征询表》和《无偿献血登记表》。
第二步：体格检查（1～3分钟）
经电脑查询核对后，医务人员将给您

进行必要体格检查（包括询问病史和测血
压等）。

第三步：初筛化验（5～10分钟）
体格检查合格后，取1～2滴手指血，

进行血红蛋白、血型、乙肝、谷丙转氨酶等
项目的初筛检验。

（此后可以稍作休息，到时工作人员
会通知您）

第四步：采血（3～6分钟）
以上检查合格后，您就可以献血。
第五步：休息及领取《无偿献血证》

（5～10分钟）

献血前的注意事项

1.先学习一些血液知识和献血常识，
消除献血误区，克服献血紧张情绪，以轻
松的心情参加献血。

2.保证充足睡眠时间和良好的睡眠
质量。

3.献血前不要空腹，可吃些清淡的食
物（如面包、米粉、米饭等）。

4.献血前一天及当天不要吃过于油
腻或高蛋白的食物（如牛奶、油条、豆浆、
鸡蛋、扣肉等），更不要喝酒、服药。

5.献血前后最好饮用一些糖水，这会
增强人体的耐受力和调节功能。

献血后的注意事项

1.拔针后用指压针或手臂回折5~10
分钟，不要马上冲洗针眼。

2.在24小时内不宜进行剧烈的活动，
不要进行高空、高温作业，也不要长途驾

车，针眼处要保持清洁。
3.少部分人献血后有可能出现疲倦感、

嗜睡，这大多是第一次献血出现的生理反应
现象，不必担心，适当休息可自行恢复。

4.献血后两天内勿暴饮暴食，勿喝酒。
5.在平常饮食的基础上可适当补充

些蛋白质和水果。造血的主要原料是蛋
白质、铁、维生素B12和叶酸等，这些养料
在普通饮食里都有。因此，献血之后不必

“大补特补”，多补充些水分，吃些鸡蛋、瘦
肉和新鲜蔬菜、水果即可。

6.若针眼处有青紫现象，这是由于当
时止血不好或是血管少量渗血所致，几天
内会自行吸收，不会留下痕迹；若青紫面较
大，献血后24小时内热敷即可消除。

7.献血后注意保暖，避免感冒。

无偿献血流程

献
血
地
点
安
排

 

序号序号序号序号    区县区县区县区县    献血点名称献血点名称献血点名称献血点名称    献血点地址献血点地址献血点地址献血点地址    献血时间献血时间献血时间献血时间    

1111    迎宾广场献血点 前卫路迎宾广场 每天10:00—16:30 

2222    相思园献血点 维林相思园 随机安排 

3333    北二路献血屋 兴宾区北二路（市疾病预防

控制中心门面） 

每天10:00—16:30 

4444    

 

兴宾区 
（4个） 

八一献血点 八一影剧院内 每周三10:30—16:30 

5555    合山市 

（1个） 

合山献血点 人民路中岭南政府中国移

动营业厅附近 

每周一11:00—16:30 

6666    忻城县广场献血
点 

忻城县广场位于芝州一路
广场 

每周日11:30—16:30 

7777    忻城县思练镇献

血点 

思练镇吉祥旅馆附近 随机安排 

8888    

 
忻城县 

（3个） 

忻城县大塘镇献

血点 

大塘广场 随机安排 

9999    武宣县 
（1个） 

武宣县城献血点 武宣县华奇大酒店旁 每周六11:00—16:30 

10101010    象州县广场献血
点 

象石路纪念碑附近 每周四11:00—16:30 

11111111    象州县寺村镇献

血点 

寺村镇政府对面 随机安排 

12121212    

 
象州县 

（3个） 

象州县罗秀镇献

血点 

罗秀农行附近 随机安排 

13131313    金秀瑶族自治县 
休闲广场献血点 

休闲广场靠功德路附近 随机安排 

14141414    金秀瑶族自治县 

桐木镇献血点 

桐惠路桐木宾馆附近 随机安排 

15151515    

  
金秀瑶

族自治
县 

（3个） 金秀瑶族自治县 

头排镇献血点 

头排镇自来水厂五金建材

店门前空地 

随机安排 

多用漱口水
糖尿病风险高

很多人用漱口水清洁牙齿，治疗口臭。但哈佛大学公共卫生
学院最近的研究显示，漱口水杀菌是全面清理，向人体提供一氧
化氮的有益细菌也一并被消灭，而一氧化氮是由人体产生的重要
分子之一，在调节体内胰岛素水平方面起着重要作用。

他们评估了1206名年龄在40~65岁之间、没有糖尿病或任
何已知的冠状动脉疾病史的超重人群，945名患者获得完整的数
据。统计结果显示，参与研究者中，43%的每天至少使用1次漱口
水，22%的人每天至少使用2次漱口水。

研究表明,与那些很少使用漱口水的人相比，每天使用至少2
次漱口水的人在3年的随访期内，患糖尿病或糖尿病风险要高出
55%。在这群人当中，有30%患了糖尿病前期或者糖尿病。

研究人员怀疑，每天使用漱口超过2次会增加发生糖尿病的
风险。因此建议：每天漱口水最好使用1次，特别在超重、有高发
的糖尿病家族史者身上。

洗完筷子
头朝上放

很多人认为，家里的筷子用前都经过了清洗，应该很干净。
但是你想过吗？洗筷子时，筷子上大部分的细菌被流水冲走，仍
有部分细菌还是会残留。而且很多人在放置筷子都有这样一个
疑问：究竟是头朝上比较好，还是头朝下比较好？

其实洗完筷子头朝下放置，这样是极不卫生的。筷子篓底部
由于剩水残留，潮湿的环境更容易使筷子滋生细菌。有数据显
示，筷子头放置在筷子篓底部，检测结果无论是菌落总数还是大
肠菌群数值都很高。所以筷子头一定要朝上。

（本版图文除署名外均据新华网）


