
蒲公英具有清热解毒、消肿散

结、利尿通淋的功效，杭州市中医院

徐尤佳医生建议，有以下不适的人群

可适当吃一点蒲公英：

皮肤长痘这类人群一般舌质发

红、舌苔厚、甚至发黄。可用蒲公英全草，

带根，捣碎后加水外洗和用作茶饮饮用。

眼睛不适 眼睛肿疼、眼睛胀痛或

迎风流泪，见到明亮的东西觉得刺

眼、不适，可取整株的鲜蒲公英  两

（含根，亦可用  两干品替代）煎汤两

大碗，温服一碗，剩下一碗趁热熏洗

眼睛，改善不适症状。

胃火旺盛胃火旺盛或中焦湿滞的

人，容易有口臭、胃部灼烧感或有反酸表

现。湿阻化热，还容易形成口腔溃疡。用

蒲公英煮水喝（干、鲜皆可）去除火气。

乳腺疾病 据研究显示，蒲公英

提取物对毛细血管扩张和通透性亢

进、纤维组织增生等有抑制作用，具

有明显的体内抗炎活性。

肝脏损伤 蒲公英含有的蒲公英

甾醇和蛋黄素能够影响人体新陈代

谢，在一定程度上能起到保肝作用。

高血压 蒲公英含   种氨基酸，

且含有很丰富的β胡萝卜素，具有较

强的抗氧化作用，能够帮助清除血管

壁垃圾，保护血管。

摘自“杭州日报”公众号

卒中具有高致残率、高复

发率、高死亡率的特点。发病

后可致肢体瘫痪，以及吞咽、

言语、认知、二便功能障碍等。

卒中患者的神经功能恢

复，并非坦途，在康复过程

中，患者与家属须知“两不

急”原则。

不急于进食 如果患者存

在严重的吞咽功能障碍，不能

急于经口喂水、喂食，以免食

物误入气管，导致剧烈呛咳，

引发吸入性肺炎，甚至窒息。

不急于求成患者恢复行走

应从卧姿开始，再到尝试走路，

不能急于独立步行、如厕，否则

易跌倒，造成脑外伤、骨折等，

延误康复进程。

复旦大学附属华山医院

康复医学科 吴毅（主任医师）

清热解毒蒲公英

卒中康复注意“两不急”
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用手紧握你的手指、张嘴觅食、

蹬腿挥臂、手舞足蹈，这些新生儿看

似平常的“小动作”，实则是人类发育

的“生命密码”———婴儿原始反射。那

么，原始反射究竟是什么？又蕴含着

怎样的能量？新手爸妈为何需要关注

这些问题？

什么是原始反射

广州医科大学附属第一医院儿

科张碧云副主任医师介绍说：“原始

反射是指新生儿出生后，在特定刺激

下，某一组神经通路产生的反应。”这

是一种先天性、无意识的动作反应，

由脑干和脊髓等低级神经中枢控制，

无需后天学习即可触发。在婴儿早期

的生存和发育过程中，原始反射发挥

着关键作用，不过，随着神经系统的成

熟，它们会逐渐消失。

一般情况下，孩子出生  至  

个月后，这些原始反射便会渐渐隐

退，被高级脑区发育后的自主运动

所取代。

原始反射大约有   种，常见的

包括觅食反射、吸吮反射、拥抱反

射、握持反射、屈体侧弯反射、踏步

反射、紧张性颈反射等。每一种反射

的具体表现，都是婴儿神经系统发

育的重要指征。

比如，当用手指轻触新生儿的

面颊或口唇时，新生儿会转向同

侧，做出类似觅食的动作，这就是

觅食反射；而当乳头触碰新生儿下

唇，能诱发其吸吮动作，此为吸吮

反射。这些反射是新生儿与生俱来

的生存本能，在婴儿  至  月龄，

随着自主进食能力的发展，会慢慢

减弱直至消失。

原始反射反映发育状况

原始反射以独特方式参与构建

宝宝的运动、认知与社会情感发展体

系。家长通过观察和合理利用婴儿的

原始反射，既能了解孩子的神经发育

状况，又能在日常互动中助力孩子成

长。对此，张碧云医生给家长们提出

了以下建议：

一是做好宝宝的健康筛查。家

长在儿保体检时，应主动向医生询

问原始反射的检查结果，并学习一

些简单的家庭观察方法，如轻触婴

儿的掌心，观察其握持反射情况等。

一旦发现异常，不要自行判断，应及

时转诊至儿科神经专科。

二是建立宝宝的发育时间轴的

时间表。详细记录关键反射的出现与

消失时间，对比双侧的对称性。例如

轻触婴儿左右手掌，观察抓握力度是

否一致，若单侧反射较弱，可能提示

臂丛神经受损或锁骨骨折等疾病。

同时，也要留意反射强度的变

化，像吸吮反射，若原本有力的吸吮

突然变得无力，就需排查宝宝是否存

在感染等情况。

三是通过抚触与按摩激活神经

通路。比如轻轻划动婴儿足底，促进

下肢感知觉发育；用拇指按压婴儿掌

心，缓解其因握持反射过强导致的肌

肉紧张。

摘自“人民日报”公众号

在肛肠科门诊，常会碰到以肛门部瘙痒不

适、坐立难安为主诉的患者，经检查发现是肛周

湿疹。他们往往特别爱干净，都有一个勤洗肛门

的习惯，且水越烫感觉越舒服，每次便后都要用

湿纸巾擦拭。

其实，肛周湿疹是肛周皮肤炎症性、过敏性病

变，属于中医学“湿疮”“浸淫”范畴。其症见局部皮

肤发红、疱疹、渗出、糜烂、瘙痒难忍，可反复发作，

任何年龄均可发病。

中医认为“湿毒”“热毒”是其主要致病因素，

“五脏失调”是致病之本。可用具有祛邪调脏作用

的肛周湿疹方，每日 剂，水煎服，分 次顿服，局

部可外敷肤痔清软膏。

上海曙光医院肛肠科杨巍（主任医师）
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生活中，常常能看到一种

这样身材的人：腹部以上纤细，

小腿不粗，但就是腹部和大腿

肉很多。中医认为，这类人群属

于“枣核型身材”，他们的腹部、

大腿脂肪堆积，不仅会加剧寒

湿的滞留，导致气血运行不畅，

还会引发多种疾病。

心血管病“枣核型身材”的

人多属痰湿体质，脾虚则湿聚，湿

久化痰，痰湿阻滞体内，容易导致

肥胖、血脂异常、动脉硬化等问

题，最终可能诱发心血管病。

乳腺增生腹部脂肪堆积会

影响带脉功能，使湿气滞留，从而导

致体内肝气郁结、冲任失调，女性易

出现乳腺增生、月经不调等问题。

此类人群可在医生指导下，根据

个人体质选择健脾化湿、温阳散寒的

中药方剂，如四君子汤、苓桂术甘汤、

参苓白术散等，以改善脾胃功能、提升

代谢能力。 摘自“生命时报”公众号

英国家庭常给孩子们设立“强制

睡觉时间”。年龄小于   岁，晚上  

时必须上床，最晚不得超过  时，家

长到时间就会熄灭孩子房间的灯，哪

怕睡不着也要躺下，创造良好的睡眠

氛围。

早晨，孩子们也有“强制起床时

间”——— 时，最晚不得超过  时。英

国家长对此非常认可，充足的睡眠不

仅能促进大脑发育、提高免疫力，而且

睡得好才能长得高、学习效率高。

摘自环球网

英国家庭有“强制睡觉时间”

解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解解码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码码婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴婴儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿儿 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动动作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作"""""""""""""""""""""""""""""""""#################################原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原原始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始始反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反反射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射射暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗暗藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏藏发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发发育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育育玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄玄机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机机

2025年4月9日~4月15日

别浪费！过期食品并非都要扔掉
面对家里刚过保质期的未拆封食

品，许多人都有“扔了可惜，不扔怕吃

出病”的困扰。然而，啥叫保质期？保质

期意味着什么、是不是衡量变质的“金

标准”？

中国农业大学食品科学与营养工

程学院教授范志红介绍：“一般来说，

食品厂商设定的保质期都有一定富余

量。特别是对货架期较长的食品来说，

过了包装标注的‘保质期’，却并未发

生腐败变质，是一种常见情况。如果轻

易丢弃，则会造成严重的食品浪费。这

时能否食用，需要消费者根据生活经

验判断。若风味、颜色、口味等未发生

变化，仍然可以安全食用。”

比如某种罐头的保质期是两年，在

家里放过期了两个月。从外观看，罐壳没

有胀起来、打开之后闻一下没有异味、尝

一口味道口感也没有变化，那就可以吃。

虽然随着时间推移，维生素含量会减少，

风味不如刚生产出来的时候，但食用它

也不会带来食品安全问题。

值得注意的是，经过杀菌、灭菌处

理后密封的食品，其保质期标识仅能

保证开封之前的储藏时间。在开封后，

食品接触了空气中的微生物，并不能

继续在室温下长期保存。例如番茄

酱、黄豆酱、香菇酱等调味酱料的包

装上，往往会有“开封后请冷藏保存”

字样。 摘自“报刊文摘”公众号!图源%千库网
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