
一年一度的三伏天即将开始

市中医院三伏贴三伏灸火爆预约中
本报讯（通讯员 程迅） 三伏贴

是中医“冬病夏治”中一种重要的外

治疗法，治疗过程相对舒适。“冬病夏

治”利用在夏季外界强大的阳气进行

扶正培本的治疗，对于一些在冬季容

易发生或加重的疾病拥有事半功倍

的效果，从而达到治未病、减轻症状

等目的。

作为我市开展“冬病夏治”的老牌

正规医疗机构，市中医院的三伏贴已

有二十多年的历史，受到广大市民朋

友的青睐。

日前，市中医院推出的三伏贴与

三伏灸，结合中医中的针灸、经络与中

药学，以辛温祛寒药物贴在背部不同

穴位，经由中药对穴位产生微面积化

学性、热性刺激，可疏通经络、调理气

血、宽胸降气、健脾和胃、鼓舞阳气，调

节人体的肺脾功能，使机体的抵抗力

不断增强，从而达到振奋阳气、促进血

液循环、祛除寒邪、提高“卫外”功能的

效果。

2024年三伏贴贴敷时间
1.初伏贴：2024年7月15日-2024

年7月24日。

2.中伏贴：2024年7月25日-2024

年8月3日。

3.闰中伏贴：2024年8月4日-2024

年8月13日。

4.末伏贴：2024年8月14日-2024

年8月23日。

三伏贴与三伏灸禁忌症
1.肺炎及多种感染性疾病急性发

热期。

2.有严重心肺功能疾病患者、对

药物过敏者，皮肤有疱、疖以及皮肤有

破损者。

3.两岁以下的孩子由于皮肤娇

嫩，贴敷容易引起感染，不宜进行这项

治疗。

注意事项
1.贴敷时间一般成人贴敷 2-6 小

时，儿童2-4小时。根据个体差异，贴

敷时间也可以作适当调整。

2.贴敷后局部皮肤微红或有色素

沉着、轻度瘙痒均为正常反应。

3.贴敷后皮肤局部出现刺痒、灼

热、疼痛感觉时，应立即取下药膏，清

除局部残余药物，禁止抓挠，不宜擅自

涂抹药物，一般可自行痊愈。

4、尽量保持涂药处的干燥，不要

对着空调的冷风吹。在贴敷期忌食生

冷、油腻、辛辣的食物。不要吃高蛋

白、虾蟹类海鲜。贴药当天不能游泳，

4-6个小时内不要洗冷水澡。

5.三伏贴不是治疗慢性病的特效

药，不能完全替代其他治疗，原来在服

药的慢性病患者，不要盲目减药、停

药。
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本报讯（通讯员 吕初晴） 日前，

永康二中组织开展以“拥抱自己 勇敢

前行”为主题的心理健康教育月活动，

通过“红绿”活动让学生觉察并发挥自

己的性格优势，多为自己的“绿色”事

件铺路，用积极的心态面对生活；遇到

“红色”事件时提前做好心理建设，控

制自己的情绪。

永康二中教师吕初晴和明珠中学

教师王志武分别以“减压”“赋能”为主

题开展教研活动。他们着重调动学生

内在资源，通过活动让学生表达、分

享，缓解内心的冲突与矛盾，明确内在

需求。课后，大家围绕课程内容及授

课方式展开了思想的碰撞和情感的交

流，共同分享、展望未来。

心理健康教育月活动的开展，不

仅提高了学生的自我调节能力，也让

学生进一步学会欣赏自己、关爱自己、

悦纳自己，有效预防校园心理危机，促

进学校心理健康文化建设。

什么是“红绿”活动
学生连续 2 周记录“红绿”事件。

“绿色”事件是做起来有动力的、喜欢

做的、兴致高昂的、期待的，即使身体

疲劳也愿意去做的事情；“红色”事件

就是不喜欢做的、让人感到精疲力尽

的、需要投入大量精力和自我控制才

能做好的事情。
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燕麦麸皮：比燕
麦片方便还营养

教育一线

■延伸阅读

夏天一来，很多人早餐口味淡了，

喜欢开水一泡就能吃的即食燕麦片。

可是即食燕麦片升血糖快，搭配不合

理，上午容易犯困，况且血糖飙升后还

会转化成脂肪堆积起来。若要方便还

营养，推荐大家吃燕麦麸皮。

燕麦麸皮适合当主食
提起麸皮，有人误以为是小麦麸

皮，其实不然——全谷物包含麸皮、胚

乳和胚芽三部分，我们平时吃的精米白

面就是磨去了麸皮和胚芽，基本只剩下

胚乳。胚乳的主要成分是淀粉，胚芽则

富含维生素E、健康脂肪，而麸皮则是膳

食纤维、B族维生素、矿物质和抗氧化成

分比如多酚类的主要来源。故而，此麸

皮非彼麸皮。

燕麦麸皮不是100%的麸皮，剥离麸

皮时会浪费不少胚乳。根据相关数据，

每百克燕麦麸皮的淀粉含量高达 55.8

克。这么看，燕麦麸皮就是个主食担当。

每百克燕麦麸皮的蛋白含量为17.3

克，是燕麦片的 1.3 倍，蛋白可以延长胃

排空，增加饱腹感。从这点看，它也是

比燕麦片更优秀的主食。

另外，跟米面主食比，燕麦的蛋白

里含有较多的赖氨酸，氨基酸组成更均

衡，蛋白质量更高。因此，燕麦麸皮也

是比米面更优秀的主食。

燕麦麸皮富含β-葡聚糖
燕麦的膳食纤维不在胚乳和胚芽

里，而是在麸皮里。

根据相关数据，每百克燕麦麸皮的

膳食纤维含量为 15.4 克，是燕麦片的

1.5 倍，而β-葡聚糖是水溶性膳食纤维

的一种，所以燕麦麸皮相应的β-葡聚

糖含量也就更高。

β-葡聚糖吸水膨胀，不仅可以增

加人们的饱腹感，还能润肠缓解便秘。

同时，它也是一种益生元，可以促进有

益菌增殖。

再有，吸水膨胀后的β-葡聚糖，还

能减缓葡萄糖和胆固醇吸收入血，有利

于控血糖和血脂。

欧盟食品安全局认为，每顿饭在摄

入 30 克碳水的情况下，只要摄入 4 克燕

麦β-葡聚糖，就能起到降低餐后血糖

反应的效果。

美国食品药品局认为，含有≥5.5%

β-葡聚糖、总膳食纤维含量≥16%，以

及1/3是可溶性膳食纤维的燕麦麸皮，就

能降低血胆固醇，从而降低冠心病风险。

这样的燕麦麸皮，包装上就可以声

称：“含有可溶性膳食纤维（燕麦β-葡

聚糖）的低脂肪、饱和脂肪和胆固醇饮

食，有助于降低罹患与多种因素相关冠

心病的风险。”

燕麦麸皮的花样吃法
燕麦麸皮最简单的吃法就是开水

冲一下直接吃。如果不方便烧开水，那

就多加点水，微波炉高火煮2分钟。

燕麦麸皮也可以和燕麦片一起冲

着吃，又或者焖米饭、蒸馒头、烤面包时

加一些，这样口感上更易被接受，也改

善了细粮的营养。

燕麦麸皮还可以先炒一炒再煮，味

道更香。

冲泡或煮后的燕麦麸皮，还可以加

一些新鲜的水果、果干、坚果吃；如果你

喜欢烘焙，还可以在做饼干、面包、能量

棒时，加一些麸皮。
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