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如果你是上班族!想要锻炼身体却找不到时间!那么你不
妨趁着午休时间来做点运动" 记忆力和创意也会因此而更加
增强!卡路里也不囤积在体内!真是一举数得"

在办公桌旁松口气

如果实在太忙走不开!脱掉鞋子!尝试几个瑜珈动作!注
意力会更集中!情绪也会缓和不少"做法#双腿盘坐!将双手往
外伸直!和肩膀一样高!手心向上!再迅速往上举!手心对手
心!同时以鼻子吸气!迅速将手臂放回原位!同时呼气!反复约
'

分钟之后休息!再重复"

趁机消耗脂肪

如果你想趁午休时消耗一点卡路里!以下运动就很适合!

在慢跑机上做满
!"

分钟的有氧运动!效果很显著"做法#先热
身两分钟! 然后轮流做

!

分钟快速健步走和
'

分钟的缓冲时
间" 快速健步走时!每一次将健步机的坡度慢慢拉高!休息时
坡度回到零!来回反复

(

次"

接下来! 做
(

分钟的腹部和背部运动!

(

分钟的伏地挺
身!最后!以

(

分钟的伸展运动缓和体力"

跳跳绳#平衡肌力

想要保持美好的身材!最好的方法!就是持续做这些结合
强力的有氧运动和举重运动!肯定会让肌肉更有平衡感"

做法#轮流两分钟的快速跳绳!配合一分钟的举重健身器
材运动!要不断活动!保持高心跳率!消耗的卡路里也会比较
多"每一次使用不同的举重器材!以确认能运动到不同的身体
部位"这样轮流做

'"

次!最后利用腹部运动来松口气!再淋浴
一下!一定全身轻松

)

改善身体姿势

虽然运动可以解除体内的压力和疲劳! 平常的不良姿势
却可能是造成肌肉酸痛的主因!长期下来!身心和健康都受到
影响"如果可能的话!可以请推拿专家观察一下你的坐姿或站
姿!想办法除去酸痛的根源"
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日前!卫生部要求各级医疗机构发现符合下列
&

种疑似
或确诊病例时!应参照甲类传染病的报告要求!通过国家疾
病监测信息报告管理系统进行网络直报!报告疾病类别选择
$其他传染病%& 符合'国家突发公共卫生事件相关信息报告
管理工作规范

!

试行((要求的!按照相应的规定报告& 这
&

种输入性传染病分别是#埃博拉出血热)黄热病)拉沙热)裂
谷热)西尼罗热)马尔堡出血热&

据介绍!埃博拉出血热是由病毒引起的急性出血性传染
病!主要通过接触病人或感染动物的体液)排泄物)分泌物等
感染&临床表现主要为发热)出血和多脏器损害&该病主要在
非洲的乌干达)刚果)加蓬)苏丹)科特迪瓦)利比里亚)南非

等国家流行&

黄热病是由病毒引起!经蚊传播的急性传染病& 临床主
要表现为发热)黄染)出血等&该病主要在中南美洲和非洲的
热带地区流行!在蚊和非人灵长类之间周期性地发生自然感
染循环&

拉沙热是由病毒引起!主要经啮齿类动物传播的急性传
染病& 临床表现主要为发热)寒战)咽炎)胸骨后疼痛和蛋白
尿!可出现多系统病变& 该病主要流行于尼日利亚)利比亚)

塞拉利昂)几内亚等西非国家&

裂谷热是由裂谷热病毒引起的急性传染病!可感染多种
脊椎动物&人感染裂谷热病毒后多无症状!少数可有发热)头

痛)视网膜炎)出血等表现& 该病主要流行于非洲!亚洲中东
地区也有报道&

西尼罗热是由病毒感染引起的人畜共患病!主要感染鸟
类)人类和马)牛等哺乳动物& 人感染后多数没有症状!约百
分之二十可表现为西尼罗热)西尼罗病毒性脑炎&近年来!该
病的流行区域逐渐扩大! 在北美) 欧洲和非洲等地引起流
行&

马尔堡出血热是由病毒引起的以急性发热伴有严重出
血为主要临床表现的传染性疾病!经密切接触传播!传染性
强!病死率高& 马尔堡病毒来自于非洲绿猴并主要在非洲流
行&
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受问题奶粉事件的影响!目前很多吉
林市民改变了长期喝牛奶的习惯!把目光
瞄准了豆浆机市场& 连续一段时间以来!

吉林市豆浆机热销&

市民!自己做豆浆最放心

很多市民表示 ! 随着问题奶粉的曝
光!让人们感觉喝牛奶已不再安全 !还是
喝自制的豆浆比较可靠&

李女士说#$我儿子
$*

岁了! 为了补
钙!也喝了多年的牛奶!但问题液态奶被
披露后!我去超市逛了几回!奶制品几乎
无人问津& 最后!我买了一台豆浆机!自制
豆浆!喝着放心& %

刘大娘也买了一台豆浆机!一台榨汁
机& $以前我和老伴每天一袋奶!在得知问
题奶粉后!我想还是自己做最安全 !按照
食谱!放什么东西都自己弄!看得见摸得
着!没色素)更没毒& %

经销商!豆浆机销量增长
(*+

记者来到一家超市!发现豆浆机均被
摆放在较显眼的位置!某品牌豆浆机的促
销员正卖力地吆喝着#$手磨豆浆!绿色天
然!可添加五谷和果蔬!适合全家使用& %

同时他还现场制作了几款豆浆!消费者可
当场品尝!好几名消费者品尝后都买了豆
浆机& $这几天卖得非常好!有两款豆浆机
都断货了!一天卖

(,

多台没有问题& % 某
营业员高兴地说&

以某品牌豆浆机为例!在吉林市有近
-,

家店 !包括形象专卖店 )超市 )家电卖
场& 负责形象专卖店的王经理讲!平时进入深秋!才到了豆浆
机的旺季!但问题奶粉被曝光后!豆浆机提前热销!购买豆浆
机的人群多数集中在中老年人! 平时有长期喝牛奶习惯的人
居多&$通过这次事件!很可能改变很多人的饮食习惯!让大家
自制食物&%王经理讲!整体来讲!她们代理的这个品牌的豆浆
机销量增长超过了

(,.

!赶上以往每年的黄金周&

记者在菜市场发现!黄豆的价格也随之上涨!原来
(

元
/

公斤的黄豆已经涨到了
&

元
/

公斤!商贩们表示!近几日!黄豆
的销量要超过卖得最好的小米&

专家!婴幼儿慎喝豆浆

吉林市儿童医院的儿科专家提醒!

-

周岁以内的婴幼儿
要慎喝豆浆! 因为这个年龄段的婴幼儿肠胃功能尚未发育完
全!胃内还没有分解豆类的消化酶!另外!豆浆也无法替代母
乳以及同母乳营养含量相似的奶粉&
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健康和事业$

'

和
"

%的关系想必无人不晓!可细细数来!

又有几人真正把健康放在了首位* 甚至连医务工作者也不例
外& 诚然!在生活快节奏的今天!我们没有太多时间和精力打
理自己的健康!但越来越多的事实表明!有相当一部分人漠视
甚至透支着健康&

给您一组惊人的数字#我们每
(

个人中有一个超重!每
%

个有一个$三高%& 就全国范围而言!每不到三十秒!有一个人
死于心脑血管疾病!一个患癌症!一个得糖尿病+ 傅彪)梅艳
芳)陈逸飞等人的早逝告诉我们!健康的真正杀手不是癌症!

不是心脏病!而是错误的生活方式+ 统计表明!生活方式对健
康寿命的影响是

&".

!而医疗条件仅仅占
%.

+换句话说!您的
健康寿命掌握在您自己手中!医生的贡献不到十分之一+

所以请您!为了您)您的家人)您的朋友及所有关心您的
人!给自己的健康多一份关注吧+

如果您缺乏足够的健康知识! 或者因为太忙而经常忽略
自己的健康!那么请别忘了$健康管家%&

健康体检后! 您的健康管家会给您制定一套具体的可操
作的个性化的健康措施! 让您明白您有哪些危险因素不能改
变!有哪些危险因素完全可以改变!指导您改变不良行为!进
行健康的生活方式! 并定期随访! 半年后做一次管理效果评
估!根据结果帮您修改管理目标和措施&

那么!请抽个时间到健康管理中心!为您的身体做一次全
面检查!他们将会呵护您一生的健康!不过需要注意的是!您
可要听$管家%的话哦!因为健康体检仅是帮您了解自己!健康
管理才能帮您改善自己&
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结核病是一种经呼吸道传播的慢
性传染病!在全球广泛流行!严重危害
着广大人民群众的身体健康!已成为重
大的公共卫生问题和社会问题& 我国是
世界

--

个结核病高负担国家之一 !结
核病患者数量仅次于印度居世界第二
位&

%".

的病人在农村!

#(.

的病人为中
青年!每年死亡

'!

万人& 结核病是我国
农村因病致贫)因病返贫的重要疾病之
一! 严重制约我国经济和社会的发展&

如何控制和预防结核病!是每一个人的
责任! 作为医务工作者更是责无旁贷&

下面介绍预防结核病的五大措施&

一$及时发现新发病人

结核病的传播主要是发生在病人
未发现并进行治疗之前!

'

名结核病患
者
!

即传染源
"

平均可传染
'(

人& 因
为在未发现患病之前!新发病人没有采
取任何预防措施!在与家庭成员)同事)

同学等密切接触的过程中!接触者就被
容易感染结核& 因此!预防结核病的首
要措施是尽早发现隐藏在人群中的病
人& 如发现咳嗽)咳痰或者痰中带血)发
热或胸痛等症状!应及时到各级疾病预
防控制中心检查, 特别是与肺结核病
人)艾滋病病毒感染者有密切接触者以
及糖尿病)矽肺和长期应用肾上腺皮质
激素免疫抑制剂)长期接触粉尘作业的
人应定期进行胸部透视检查&

二$进行彻底治疗%缩短传染期

及早发现新病人!在治疗方面能带
来很多好处#

!

可选择的药物比较多,

"

治疗费用低,

#

药物不良反应小!安
全性大,

$

病人容易耐受!治疗可顺利
进行!治愈的可能性大,

%

减少治疗的
失败率&

三$ 让感染结核菌者减少发病%降

低发病的风险

降低发病风险的方法有#

!

生活有
规律& 避免长期过劳和精神紧张)饮食
均衡!适当进行体育锻炼!增强机体抵
抗力&

"

预防与结核病有关的疾病& 如
糖尿病! 可使结核发生机会增加

0

倍,

艾滋病可使结核病发病增加
!,

倍&

#

改变不良的生活习惯& 如戒烟)限酒)避
免长期熬夜&

$

对高发人群进行预防性
治疗& 预防性治疗的重点对象是新发现
的排菌肺结核病人家庭内受感染的儿
童!特别是

(

岁以下儿童和结核菌素试
验反应

"'(11

或有水疱的成员&

四$防止结核菌传播

'2

减少结核菌播散&其措施主要是#

!

加强健康教育!使大家都懂得结核病
的危害和传染方式!养成不随地吐痰的
习惯,

"

结核病患者的痰要进行药物消
毒处理或焚烧,

#

结核病人在打喷嚏或
咳嗽时要用手帕或纸巾捂住口鼻!不要
近距离

!'

米以内
"

面对他人大声说
话,

$

病人所用物品应经常清洗和消
毒&

-2

养成定时开窗通风的习惯!尽量
让日光照进室内&

!2

注意隔离!减少接触传染源&对排
菌肺结核病人应进行隔离!病人不要到
拥挤的场所工作和生活& 家庭成员发现
肺结核病人! 除积极治疗和经常通风
外!病人最好住单间!无条件者也应分
床睡&

五$为儿童接种卡介苗

为新生儿接种卡介苗可以使儿童
产生一定水平的特异性抵抗力!减少感
染机会!或在感染自然结核菌时限制细
菌的生长繁殖!减少细菌的数量!起到
预防儿童结核病! 特别是结核性脑炎)

血行播散性严重结核病的作用&

!"#$%&'(
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临床药理中心
123

冬虫夏草!又称夏草冬虫)冬虫草)虫草!它是麦角菌科
真菌冬虫夏草

34567859: :;<=<:;:
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寄生在幼虫蛾
科昆虫幼虫上的子座及幼虫尸体-虫体.的复合体"

冬虫夏草主要生长在高海拔的森林草甸或草坪上" 由
于土质的缘故! 生长在森林草甸上的冬虫夏草颜色以暗黄
棕色为主!生长在草原上的冬虫夏草则以黄棕色为主,前者
以四川)云南)甘肃产为多!后者以西藏)青海产为多"

冬虫夏草是一种传统的名贵滋补中药材!与天然人参)

鹿茸并列为三大滋补品" 它药性温和!一年四季均可食用!

老)少)病)弱)虚者皆宜!比其他种类的滋补品有更广泛的
药用价值" 有补虚损)益精气)益肾壮阳)补肺平喘)止咳化
痰之功效"

性状与特点#购买时首先要注意外观色泽" 冬虫夏草虫
体似蚕!长约

!B(81

!直径
!C%11

,头部红棕色!长有子座,

表面深黄色至黄棕色 !胸节
!

!胸足
!

对 !腹节
',

!腹足
(

对!中部
0

对明显,表面有环节
-,C!,

个,子座细长圆柱形!

长
!C#

-

''

.

81

!直径
'2(C011

!表面深红棕色至棕褐色!有
细纵皱纹!上部稍膨大" 断面为白色!气微腥!味微苦"

选择时以虫体完整)丰满肥大)外色黄亮)内色白)子座
短者为佳" 要注意有些空壳冬虫夏草!是在提取有效成分后
再出售"这种虫草内容物少!外观不饱满"也可以掰开细看!

若有在虫草中插入铁丝等异物的即是伪劣商品"

常见混淆品

'2

亚香棒虫草 亚香棒虫草头部棕褐色! 有的为双子
座!子座膨大部分可见多数小黑点!子座无不孕顶端!虫体
断面中央有稍明显灰棕色/一%字纹"

-2

香棒虫草 本品虫体较小!长约
-81

!直径
,2'(81

左
右)呈长圆柱形或弯曲成扁肾形!表面棕黄色!可见环纹,头
部小!棕褐色!且有一对螯牙!胸部可见足

!

对,质脆易断!

断面黄白色,子座从头部下方长出!长可达
&81

!呈黑褐色
细小"

!2

凉山虫草 凉山虫草外形似冬虫夏草而体形粗大!表
面棕褐色!环纹众多!外被棕色绒毛,足

DC',

对!不甚明显,

子座单生细长线形!有的长约
-,81

)先端细尖或可见分枝,

味淡"

02

分枝虫草 分枝虫草外形似冬虫夏草)体表黄绿色)

略粗糙!入水后可褪色则为黄褐色或黑褐色,有
!,

个左右
明显的环节,胸部多带粘附物!除去后可见有

&C%

个点状痕
迹,足

%C'-

对!胸部
0

对明显,子座单生或
-C(

枝分生!少
数可见侧生" 形扁!长

&81

左右!黑褐色!柔软!折断面外层
黑色)中心黄白色)成熟子座先端膨大成锤状或蘑菇状"

(2

蛹虫草 本品呈圆锥形!有环缢!九节!酱紫色" 长
'2%81

!直径
,2#81

"子实体从蛹的头部长出!肉质!长
02!81

!

表面橙黄色!子座头部略呈椭圆形!顶端钝圆!表面密生许
多突起的细疣" 子座柄细长圆柱形!稍呈波状弯曲"

常见伪品

'2

地蚕 唇形科植物地蚕的干燥块茎,地蚕外形呈纺锤
形或长梭形!两端渐尖!略弯曲!形似虫体!长

'2(C(81

!直
径

0C%11

,表面淡黄色!淡黄棕色或灰黄色!皱缩不平有凹
陷!可见圆形残存根痕 !环节明显 !有

(C'-

个 !节间长
!C

%11

" 断面淡白色!可见淡棕色形成层" 味甜!有粘性"

-2

草石蚕 曾用名
E

广西虫草)土虫草)白虫草)为唇形
科植物草石蚕的干燥根茎" 草石蚕呈纺锤形!两端稍尖!略

弯曲!形似虫体!长
-C081

!直径
!C&11

!具
0C%

个环节!节
间长

!C#11

!质坚脆!易折断!断面淡黄色! 有棕色形成层
环" 气微!味微甜!有粘性"

!2

假虫草 用面粉)玉米粉)石膏等经加工压模后染色
的制品"虫体与子座与正品虫草相似"不同点是伪制品形状
呆板不自然)外表黄白色或棕白色)虫体光滑环纹明显)断
面整齐)淡白色,子座黑褐色)顶端略尖!断面与虫体颜色相
同" 体重)气弱)味淡" 久尝粘牙)遇水软化)加碘液显蓝色"

或利用凉山虫草的虫体与人工伪制子座连接而成" 因凉山
虫草子座细长线形!与正品冬虫夏草子座明显不同!故已去
掉)接连人工伪制子座" 伪制子座黑绿色!扁圆柱形!具细纵
皱纹!遇水掉黑色!折断可见子座中央插有一细木棒与虫体
连接"

鉴别方法

$2

看形状#第一眼从整体看!再拿起一根虫草仔细看!虫
体是黄色或黄褐色! 头部泥土清除干净的可以看到侧面一
对眼睛!眼睛有黄色)红色)褐色等" 看虫体的背纹)虫体的
环足!有环纹

-,C!,

个!近头部的环纹较细!全身有足
%

对!

近头部
!

对!中部
0

足对较明显!近尾部
$

对!但所有的足
都会清晰!擦破处会露出体内的白色!如果用模具作的足就
模糊!尾如蚕尾!质脆!易折断!断面乳白色非纤维状!有细
纵皱纹!虫草顶端稍膨大!鲜草质地柔韧!但平时大家一般
接触到的是干草" 干好的草是没有柔韧的!折断后断面成白
色至黄白色" 看草头与虫体结合的部位!应该是自然过渡!

观察有无人工安接现象!草头是深褐的枯草色!如果草头在
捏时有弹性!则说明草还没有完全干透!草头的断面也是白
色的"

-2

闻气味# 包好的冬虫夏草一打开会有浓厚的如同草
菇)香菇的腥香气味!单个的虫草放近了闻也可以闻到这种
味!只是稍淡" 造假的虫草一般没有气味!就算有!也不是这
种香腥味!反而会是鱼腥味)劣质香水味)化工原料味"

!2

摸手感#轻轻抓提起一把虫草!撒开手!感受一下重
量" 真的虫草在干好后有清脆的干草感! 用手来回翻动虫
草!手指离开虫草后互相搓!感觉有没有滞涩感!如果有就
是虫草经过明矾加工处理了" 也可以捏单个的虫体!多搓动
几次!然后感觉手指是否有滞涩感"
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月
-$

日是世界预防老年
痴呆症日 " 据统计 ! 截至

-,,(

年! 我国老年痴呆症的患病人数
已达

(D%

万 " 另 据 预 测 ! 到
-,!,

年 ! 全球患老年痴呆的人
数将达到

&,,,

万人! 仅我国就
将有

$-,,

万人" 而我国近年来
统计数据显示 !

&(

岁以上的老
人 痴 呆 患 病 率 已 经 上 升 为
02!&.

" /湖南的情况与全国统
计数据接近"% 中南大学湘雅三
医院神经内科副教授侯德仁说"

%-

岁的宁乡老太贾
!"

最
近两三个月来很反常!老是说/地
震来了!地震来了!国家领导人要
来接见我了

222222

%子女以为她患了
精神病! 带她去过几家医院的精
神专科检查! 也没能检查出个所
以然来"

昨日! 在湘雅三医院神经内
科! 其子女告诉侯德仁#/我母亲
这种情况是/

(

0

$-

%汶川地震发生
后才出现的!尽管

%-

岁了!之前
她还比较正常 ! 一点也不糊
涂
222222

%侯德仁说!这是典型的/老
年性痴呆症%!在国际医学界被称
作阿尔茨海默病"/很多人上了一
定年纪以后! 就出现开门后忘拔
钥匙等丢三落四的现象! 这种记
忆减退的情况!常被人称为1老糊
涂2! 认为是上了年纪的正常现
象!其实这是一种疾病& %侯德仁

医生如是说&

根据
-,,(

年
$.

人口抽样调查数据统计! 湖南
省人口中!

&(

岁及以上的人口为
(%&

万人! 占总人口
的

%2#$.

& 从这么一个庞大的基数来看!老年痴呆的防
治不容忽视&

谈到预防!侯德仁表示#疾病控制方面主要是控
制高血压)动脉硬化)糖尿病)中风等容易引起痴呆症
的其他疾病& 此外!老年人应多锻炼!多活动身体!多
与人交往!多看看书)读读报等& 作为子女!不妨常回
家陪陪父母!和他们聊聊天!多带他们出去走走& 此
外!老年痴呆是个慢性病!发现病情后!一定要去神经
专科诊治!越早治效果越好& 一旦病情发展到了中后
期!治疗效果就比较差&

八旬老太常说&地震来了' (

远离)老糊涂(预防很重要
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