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疫情期间

如何用

空调取暖
疫情期间，室内应首选自然通

风，要尽可能打开门窗，通风换气。
使用空调时，应保证空调系统供风

安全，保证充足的新风进入，所有排风应
直接排到室外。不使用空调时，应关闭回风

通道。
如果能满足室内温度调节的需求，空调运

行时，门窗就不要完全闭合。
人员密集的场所使用空调系统时，建议优先开

窗、开门或开启换风扇等换气装置，或者空调每运行
2小时—3小时，就通风换气20分钟—30分钟。

人员流动较大的商场、写字楼、地下车库等场所，应加
强通风换气。建议每天营业结束后，让空调系统新风与排风

系统继续运行一段时间。
当发现新冠肺炎确诊病例或疑似病例时，应及时采取以下

措施：
首先，立即关停确诊病例或疑似病例活动区域对应的中央空调

通风系统。
其次，在当地疾控部门的指导下，立即对上述区域内的中央空调通

风系统进行强制消毒、清洗，经卫生学检验、评价合格后，方可重新启用。
最后，中央空调通风系统的清洗消毒应符合《公共场所中央空调通风系

统清洗消毒规范》（WS/T 396—2012）的要求。
宗合

“ 若 要
身体安，三里

常不干”，这句
话是说，足三里

穴是防病强身的重
要穴位。

按摩或针灸足三
里穴真的有神奇作用吗？

针灸足三里穴
可抗炎
2021年 10月，哈佛医学院马

秋富团队刊发在《Nature》（《自然》）
杂志的一项研究发现，针灸足三里
穴，可以有效抵抗炎症。

在实验中，研究人员在小鼠身上
找到其后肢足三里穴，然后对这里进
行电刺激，发现在低强度电刺激后，
PROKR2神经元激活了迷走神经—肾

上腺素能轴。迷走神经—肾上腺素能
轴的激活，意味着可以抑制脂多糖诱
导的全身炎症。

很多中医师都重视
足三里穴

足三里穴位于小腿外侧，犊鼻下
3寸。

浙江省海盐人民医院医生陈淼
曾在 2014年谈到，足三里穴是胃经
的合穴，有扶正培元、调理阴阳、健脾
和胃的功效。

古人曾将它列为回阳九针穴之
一，对于久病且元气虚衰者，针灸、按
摩此穴，都会收到奇效。经常按摩此
穴，不仅能补益脾胃，还有助于消除
疲劳、恢复体力。

在不少中医师的养生法里，也常
见到足三里穴的身影。

河北省中医院教授李佃贵，每天
一早一晚都会按摩百会、涌泉、足三
里、天枢、三阴交等穴位，每个穴位按
摩100次。他认为按摩足三里穴有强
筋壮骨、改善虚劳诸症之效。

广州中医药大学教授禤国维，
睡前常会按一按足三里、内关等
穴位。他觉得，这样在调理脾胃、
补中益气的同时，也可宁心安神、

理气止痛。
常按揉足三里穴，不但能补脾健

胃、促使饮食尽快消化吸收、增强人
体免疫功能、扶正祛邪，而且能消除
疲劳、恢复体力。

经常熬夜的人可按摩一下足三
里穴，有助于调节机体免疫力，还
能调理脾胃、补中益气。此外，最
近天冷，手脚冰凉的人也可以
常揉足三里穴。足三里穴就
像人体的小火炉，经常按摩
足三里穴可以调节经络，
使手指和脚趾的血液
循环得到改善，进而
使手脚变得暖和起
来。

据《健康时报》

“若要身体安，三里常不干”

足三里穴的秘密，你知道吗

红薯外号“土人参”。有人
说，吃红薯能抗癌、减肥；有人
说，吃红薯会胀气、升血糖……
来看看专家的答案吧——

红薯能减肥吗？
答案：关键看怎么吃。
是不是想在正常吃饭后，

再吃几口烤红薯？若这样长期
坚持下去，所摄入的热量会更
多，不但不会变瘦，而且会变
得更胖。

与馒头、米饭相比，红薯
的膳食纤维含量更高、饱腹
感更强、热量更低。红薯跟米
饭相比，能量优势并不明显，
但跟馒头比，其能量还不足
馒头的 1/2。因此，如果常吃
馒头的肥胖者想减肥，就可
以用红薯代替部分馒头作主
食，但不要让红薯超过全部
主食的 1/3。

吃红薯能降血糖吗？
答案：饱腹感强。
红薯能降血糖的原因，主

要是红薯中碳水化合物的含
量相对较低。吃红薯同样可以
获得饱腹感，却不会像吃米
饭、馒头那样吃进去太多的碳
水化合物。

另外，哈尔滨医科大学附
属第四医院内分泌科主任成
志锋说，红皮的刚煮熟的红
薯，升糖指数是 76.7（高于70，
就是升糖指数较高的食物），
而放凉之后，升糖指数只有
54，二者相差较多。

红薯能抗癌吗？
答案：别指望吃它治病。
2018年，营养师谷传玲在

《健康时报》刊文谈到，的确有
研究发现红薯中的糖脂、储藏
蛋白等成分具有抗癌作用，不
过，这些研究基本都是动物实
验和细胞实验这样的初步试
验。虽然也有临床试验，但是
不同机构所做的临床试验中，
要么样本很少，要么就是用红

薯的提取物而非红薯本身做
的实验，都不能得出“多吃红
薯能抗癌”的结论。

吃红薯胀气、泛酸
怎么办？

答案：少吃一些。
营养师谷传玲介绍说，红薯

中有难以被人体消化的淀粉，它
进入大肠，会发酵产生氢气、甲
烷等气体。红薯吃多了，产生的
气体多，也就引起了腹胀。

怎么办？可以少吃，或配
着叶类、瓜茄类蔬菜一起吃。

红薯能不能和鸡肉、
鸡蛋一起吃？
答案：能。
网上有传言称，

“红薯和鸡肉、鸡蛋
一起吃，会伤肠
胃”。然而，2019
年，食品检验
师 王 思 露
在 微 信
公众号

“科普中国”上曾刊文谈到，从
食物营养角度来看，红薯属
于淀粉物质含量较高的
食物，鸡肉和鸡蛋属于
高蛋白食材，相互搭
配食用并不会产
生任何反应，反
而可以促进营
养素的均衡
摄入。

杨珊

有人吃红薯能减肥，有人吃了却长胖

红薯好不好，关键看吃法

足三里穴足三里穴

足三里穴足三里穴
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