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茜茜姐姐健康小屋

呵护呵护““心心””健康健康，，稳住血压情绪稳住血压情绪1第 关

守护守护““心心””阳光阳光，，读懂孩子的情绪信号读懂孩子的情绪信号 2第 关

抵御抵御““病病””侵袭侵袭，，筑牢家庭防护墙筑牢家庭防护墙3第 关

冬春季是流感等传染病高发期。济宁市疾控中
心提示，科学防控需要全家总动员。

家庭防护三部曲：
呼吸道防线：勤通风、戴口罩、讲卫生。鼓励

符合条件的长辈和孩子接种流感疫苗，构筑免
疫屏障。

肠道防线：食物要煮熟煮透，生熟分开，勤洗
手，把好“病从口入”关。

特殊接触要留心：接触宠物或动物后及时洗
手，避免被抓伤咬伤，如有意外需规范处理。

每个人都是自己健康的“第一责任人”，小手拉
大手，共同养成好习惯。

关爱关爱““老老””宝贝宝贝，，温暖细节度寒冬温暖细节度寒冬
第 关

老年人如何平稳过冬？中国中医科学院西苑医
院济宁医院医生给出了贴心指南。

全方位关爱清单：
穿得暖：重点护好头、颈、脚，可尝试中医足

浴、艾灸等方法驱寒保暖。
吃得好：保证优质蛋白（肉蛋奶）和维生素

（蔬菜水果）摄入，适量补充水分和维生素D。

住得安：检查家中环境，消除地板滑、台阶
绊等安全隐患，必要时进行适老化改造。

行得稳：避免清晨傍晚外出，外出结伴，谨
防跌倒。阳光好时，适度户外活动有助健康。

防得早：可咨询中医师，了解是否适合使用
膏方、“三九贴”等传统方法调理体质，增强免
疫力。
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寒风起，冬意浓。如
何守护全家安稳过冬，成
了许多市民关心的话题。
近日，济宁市卫生健康委
举行“子曰健康说”冬季健
康知识发布会，专家们给
出了实用又暖心的建议。
茜茜姐姐特别梳理了发布
会精华，为大家呈上“冬季
健康闯关攻略”。
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冬季是心脑血管疾病的“高发季”。济宁医学院
附属医院的医生说，寒冷会让血管“紧张”收缩，导致
血压波动，对患有慢性病的老人尤为危险。

健康锦囊：
穿衣讲究“洋葱式”：分层穿搭，方便随温度

增减。别忘了戴好帽子和围巾，给头部和颈部
上好“保险”。

用药监测是“定心丸”：切勿自行调药。定期

测量血压、血糖，如出现持续胸痛、头晕、手脚
麻木等“警报信号”，立即休息并拨打“120”。

饮食牢记“清淡均衡”：避免高油高盐，多吃蔬
菜水果和粗粮，提醒爷爷奶奶多喝温水。

运动选择“温和时段”：最好在阳光充足的午
后进行散步、太极拳等运动，出汗后及时换衣。

好心情和好睡眠是“双保险”：保持情绪平稳，
保证充足睡眠，为心脏减负。

冬季日照减少，学业压力叠加，孩子情绪也容易
“感冒”。山东省戴庄医院儿童青少年心理科医生提
醒家长，孩子出现情绪低落、易怒、厌学、封闭自己
等症状的时候，可能是他们发出的“求助信号”。

给家长的暖心提示：
批评之前先要理解：把孩子“不听话”看作他

正面临困境的信号，而不是故意对抗。
先谈心情再谈事情：尝试说“我看到你最近

不太开心，想和我说说吗？”取代质问和批评，

做孩子情绪的“倾听者”。
与孩子结成“联盟”：和孩子一起面对问题，

而不是站在他的对立面。你们共同的“敌人”
是抑郁或压力，而不是彼此。

家长也要充电：通过权威渠道学习心理健
康知识，照顾好自己，才能成为孩子稳定的

“靠山”。
记住：心理问题如“心灵的感冒”，可防可治，早

期关注和专业求助非常重要。

天气越来越冷，你是否有这
样的感受：手脚容易冰凉，总想喝
点热乎乎的汤汤水水？既想暖暖
身子，又怕补得太燥容易上火。

别担心！西苑医院济宁医院
的中医专家们，把古老的中医智
慧“化”进了日常饮食里。他们推
荐特别适合此时节气的“暖身
茶”——黄精肉桂茶。

一杯黄精肉桂茶

温暖从手心开始

准备食材：
制黄精：10克
肉桂：3克
红枣：2颗
冰糖：一小块（约5克）
清水：600毫升

三步轻松搞定：
泡一泡：将黄精和肉桂用清水

先浸泡30分钟，红枣掰开去核。
煮一煮：把所有材料（除冰糖

外）放入养生壶或小锅，大火煮开
后，转小火慢煮20分钟，让药效和
香气慢慢释放。

调调味：加入冰糖，再煮5分钟
融化即可。关火后焖一会儿，味
道更醇厚，滤渣后就能喝到一杯
香气扑鼻、温润甘甜的暖身茶了。

它好在哪里？
肉桂像个小太阳，能帮你赶走寒

冷，让手脚暖和起来，特别适合怕冷、
容易手脚冰凉的人。

黄精则像一股润泽的甘露，能滋
养身体，防止温补太过而口干上火。

红枣和冰糖负责调和口感、补益
脾胃，让这杯茶更好喝、更平和。

适合谁喝？要注意什么？
特别推荐给平时怕冷、手脚不温

的大朋友。
提醒：如果容易上火，肉桂可以

少放一点（1克左右）；如果控制糖分，
可以不放冰糖；如果正在感冒发烧，
或者舌头很红、总觉得燥热，就不适
合喝。

气温“大跳水”，我们的身体正经历一场考验

这份健康锦囊
读给家人听

这杯茶，源自中医的平衡智慧。
古人认为，黄精能平和地滋养身体之
“阴”，肉桂擅长温暖经脉、驱散寒
气。两者搭配，就像给身体既添了
“柴火”（温阳），又补了“水分”（滋
阴），温暖而不干燥，滋润而不寒凉，
正是冬季“藏养”身体的妙方。


