
常说冬藏、春生、夏长、秋
收，这便是养生的真谛。中医认
为，天人相应，形神合一，顺应
二十四节气的变化去养生必将
事半功倍，得养生焉。

早睡早起 调养身心
春季阳气仍然没有到达最

旺盛的时候， 因此夜间仍然应
该早睡，让阳气收敛于内，而不
是像夏天那样尽量的让阳气在
外去选择晚睡。 早晨阳气由阴
而出，逐渐生发。所以也应该随
着太阳的升起而起床。 这样做
可以有效的预防高血压、脑梗、
心肌梗死等心脑血管病的发生
和加重。也可以令人心情舒畅，
而少生抑郁、 脾胃病等与肝气
不畅有关的疾病。

适当春捂 重点保暖
春捂是指春季不要急于脱

去冬装，捂住身体热气，以保

证阳气生发的体内环境。 春季
阳气刚升而未盛，冷暖气候你
来我往，人体必须具备应对这
种多变气候的能力， 即阳气。
老年人应注意保暖，重点要注
意手、脸（口与鼻部）的保暖，
还要保护好双膝双腿，老人和
女性需避免脚和腿受凉。

适度锻炼 增强体质
常言道：“一年之计在于

春”。 春季正是万物萌生，草长
花开的好时光，也是开展体育
锻炼， 强身健体的黄金季节。
冬季带给我们的除了寒冷还
有僵硬， 身体各器官如内脏、
肌肉的功能都处于较低水平，
骨骼和韧带都容易造成运动
损伤。 春季应开展锻炼，但强
度不宜过大， 适合打太极拳、
做健身操、放风筝、踏青爬山
等有氧户外活动，能有效增强
机体免疫力和抗病能力。

调适情绪 以养肝气
肝与四时之春相应，春

季养生重点在于养肝护肝。
春季与肝相和， 上火多为肝
火， 所以春季养生应注意调
肝降火， 达到养肝护肝的效
果。 保持心胸开阔， 情绪乐
观， 以使肝气顺达， 气血调
畅，使自身的精神、情志、气
血也如春日一样舒展畅达 ，
生机盎然。

通风换气 预防疾病
惊蛰过后万物复苏，同时

也是各种病毒和细菌活跃的
季节。 应注意科学的饮食和起
居， 室内要经常开窗通风换
气，以减少和抑制病菌的存活
和繁殖。 尽量避免在人群密集
的区域长期逗留。 重视传染病
的预防工作， 做到早发现、早
隔离、早诊断、早治疗。

/�记者 刘施晶 报道

“春雷响 万物长” 春季好养生

春季万物复苏， 病毒和
细菌也在快速繁殖和传播 ，
尤其是在学生聚集的校园
里， 而流行性腮腺炎就是其
中之一。

流行性腮腺炎，俗称“痄
腮”， 是由腮腺炎病毒感染引
起的急性呼吸道传染病，主要
侵犯腮腺，通常在冬春季肆虐
传播，儿童和青少年是流行性
腮腺炎的主要发病人群。 表
现为一侧或两侧耳垂根部肿
大， 肿大的腮腺常呈半球形，
以耳垂为中心，向前向下向后
弥漫性肿胀， 并有明显的压
痛。 在咀嚼或进食酸性食物
时，疼痛加重。 除了腮腺部位
肿痛外，大部分患者还有间断
性发热症状， 体温在 38℃左
右。

由于流行性腮腺炎有传
染性，所以一旦儿童被诊断为
腮腺炎，最好在家休息，不要
上学或去幼儿园等人口聚集
的地方， 以免传染给其他人。
如果没有并发症，大概一周左
右可自愈， 腮腺肿大完全消
失，就可以解除隔离；如果接
触了腮腺炎病人，需要隔离观
察 3 周。

我国儿童免疫程序规定，
满 18 月龄儿童应常规接种
一剂次麻疹 - 腮腺炎 - 风疹
联合疫苗。 可以有效预防流
行性腮腺炎。

/�记者 刘施晶 报道

孩子一侧脸大
当心是
流行性腮腺炎

“风湿热” 不再是
老年人专利
儿童也要
提高警惕

9 岁的小男孩儿，发热二
十余天，关节肿痛 3 天，按照
感冒、肺炎对其治疗后虽然病
情有所好转，但反反复复不见
好。 之后的几天，右踝关节及
足趾关节肿痛， 发烧不退，体
温达到 39.5℃， 状态很差，贫
血、行走困难，心脏听诊有杂
音……

长春市儿童医院肾脏风
湿免疫科主任李晶海接诊后，
确诊为“风湿热”。儿童风湿免
疫疾病中较为常见的一种病，
是常见危害学龄前儿童生命
和健康的主要疾病之一，也是
后天获得心脏病的主要病因
之一， 其主要侵犯心脏和关
节，其他器官如脑、皮肤、血管
等均可受累，但心脏损害最为
严重且多见。家长一定要多留
意， 如果发现孩子有相关症
状，尽早就医，做到早发现早
治疗。

儿童风湿病具有一定的
遗传性，相对女性儿童较多，
病因、病理变化、发病机制均
与成年类风湿关节炎非常相
似，发作因素有很多，其中如
关节外伤和创伤， 环境影响
如潮湿和气候变化， 心理刺
激等都是儿童风湿病的诱发
因素。

/�记者 刘施晶 报道
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偏瘫是中风后最常见的表
现，95％以上的患者在中风症状
平稳后均转入家庭疗养。家属如
能及时进行恰当的康复护理，则
可以有效地消除或减轻患者的
功能缺陷，有助于最大限度恢复
患者的生活和工作能力。

偏瘫患者的居住环境要求
急性期患者要注意安静休

息，避免不必要的搬动，尽量减
少探视。 烦躁不安的患者要选
择安静避光的房间， 以减少心
理刺激。 保持室内空气流通，温
湿度适宜 。 温度应在 22℃
~24℃为宜，湿度在 50%~70%�
之间为宜。 康复期应注意家具、
物品的摆放位置， 方便患者获
取，避免患者发生意外事件。

偏瘫患者的皮肤护理
偏瘫患者由于不能自己

翻身改变体位，身体局部易受

到压迫， 加上瘫痪肢体的皮肤
营养功能下降， 最容易发生压
疮。 对于压疮，预防最为重要，
护理时应注意以下几点：

1.�请注意穿柔软、 舒适的棉
质衣服，穿衣服先穿患侧肢体，再
穿健侧肢体， 脱衣服的时候先脱
健侧肢体，再脱患侧肢体衣服。

2.�定时为患者翻身、按摩，
至少 2小时 1次。

3.�在褥疮的好发部位加用
软垫、气圈、海绵垫等。

4.�保持皮肤的清洁干燥。
有大小便失禁和呕吐物时，及
时擦洗干净。 保持床铺清洁干
燥，不要使用热水袋，防止烫伤。

5.�对于已发生的压疮，遵
医嘱用药治疗，及时处理。

偏瘫患者的饮食护理
饮食应营养丰富、 易于消

化， 可在医师指导下进行对蛋
白质、维生素、无机盐和总热能

的饮食配比， 多食半流质食
物。 偏瘫患者应有充足的水分
供应，患者清晨饮 1~2�杯水可
预防便秘。 日常膳食中也应有
干有稀、有饭有汤，建议常食
稀粥。 为增加胃肠蠕动，食物
不可过于精细，要适当进食含
纤维高的食品，以预防便秘发
生。 忌浓茶、酒类、咖啡和辛辣
刺激性食物。

偏瘫患者患侧肢体功能
锻炼护理

1.主动活动：用健肢做较
大幅度的活动，如屈伸、旋转、
上举等， 再用健肢去活动患
肢，要告诉患者把注意力集中
在瘫痪的肢体上，做拉、推、揉
等动作，先大关节，后小关节，
将活动度尽量逐渐增大。 这种
活动要一天多做几次，以不感
疲劳为度。

2.被动活动：家属每天按

时活动患者的患肢， 以防止患
者肌肉发生失用性萎缩和关节
僵直。 先按摩患肢，由指(趾)开
始，向上向心按摩，揉、捏、拍打
及屈伸关节， 动作要轻柔、缓
和，慢慢地进行，以不使患者感
到不适为原则，切忌强力牵拉，
应每日 1～2次。

3.练习下床：先扶助患者
在床上坐起，以后坐在床边，双
足下垂，由倚人到自己坐稳，然
后下床站立。 如患者有头晕不
适则立即卧下。开始时间短些，
逐渐延长时间，直至站稳。

4.手的锻炼：可采取持举一
定重量的物体，在手中握核桃转
动等，以后逐渐练习洗手、洗脸、
刷牙、穿衣、进食，并自己行走。

5.一般肢体活动：先下肢，
后上肢，先肢体近端，后肢体远
端，最后为拇指。经过持之以恒
的锻炼， 绝大多数患者可恢复
行动。 /本报综合

如如何何科科学学护护理理偏偏瘫瘫患患者者？？

只需在屏幕上点一点，就
能完成选桌、点菜、结账等一
系列流程。 一个个造型可爱的
机器人将美食送餐到桌，后厨
空无一人只有巨大的机器臂
膀不停地翻炒……已往只存
在于科幻电影中的场景，如今
随着一家家智能餐厅的出现
变为现实。 智能餐厅究竟什么
样？ 为什么会引得商业巨头纷
纷布局？ 未来发展又如何？

智能餐厅正流行
已经成为上市公司的海

底捞，并未安于现状，总想换
着花样吸引顾客。 2018 年 10
月，海底捞开了一家“智慧餐
厅”。 走进餐厅，等位区巨大的
屏幕引人注目。 扫描屏幕中的
二维码即可参与海底捞自主
研发的小游戏，还能实时看到
排号情况。 从漫天飞舞的樱
花、到白雪皑皑的雪山、再到
浩瀚无际的星空，全方位的环
绕式投影可变换不同场景，给

足了顾客新鲜感。 智能菜品仓
库， 是一个 0°至 4℃的恒温
仓库，“配菜机械臂” 根据订单
内容从仓库中抓取相应的菜
品。如何精准识别菜品？靠的是
餐盘底部的 RFID（射频识别）
芯片，上面记录着菜品信息，能
帮助餐厅及时发现并处理过期
菜品。除此之外，店内配备了多
台智能送餐机器人、 智能洗碗
机等高科技设备。 除了海底捞
智慧餐厅，京东、阿里巴巴、甚
至房地产公司碧桂园， 都纷纷
布局智能餐厅。机器，正在渐渐
取代餐饮行业服务人员。

大数据助力餐厅
贴心的服务，一直是海底捞

的王牌。换上一台台冰冷的机器
人， 会不会反而令其失了颜色？
众所周知，机器人不仅可以提高
工作效率、减少失误，更可以解
放人力。 业内人士表示，解放出
的人力可以从事无法被机器代
替的工作，例如与顾客沟通等工

作。 智能只是手段，体验才是目
的。 基于大数据的分析，是餐厅
智能化的关键所在。一体化的数
据分析平台，从连锁门店收集用
户信息进行数据分析，为不同门
店提供相应的运营规划建议。北
京市民小黄说：“我之前去过一
家智能餐厅，店内只有 1个机器
人，走路速度特别慢，根本起不
到提高上菜速度的目的。 ”业内
人士指出， 目前烹饪机器人、智
能餐厅仍处于初级阶段。智能的
社会餐饮服务，包含信息收集处
理、服务、加工以及后续呈现等
内容，而非简单的“机器人炒菜”

“机器人送餐”。 互联网时代，提
高用户体验才是企业更好地赢
得用户的王牌。无论是用机器代
替人力，还是用大数据判断用户
心理，都是餐饮行业提升用户体
验的方式。

降本增效促发展
中国的餐饮行业，从改革

开放至今，经历了从追求温饱

向追求精神满足转型。 餐饮业
营业额连续 20 多年实现两位
数的高速增长， 行业前景一片
光明，市场空间巨大。此番多家
企业布局智能餐厅， 中国烹饪
协会副会长冯恩援表示， 科技
进步、用工成本增加、高技能人
才紧缺、 社会对公共餐饮服务
需求的增长等加速了餐饮机器
人的发展。 京东 X 未来餐厅负
责人唐思宇表示， 餐饮行业持
续面临着人力成本上升、 运营
效率的挑战和消费者多变的体
验需求， 机器人和智能技术的
应用能有效削减成本、 提升效
率，并为消费者带来新鲜感。唐
思宇表示， 烹饪机器人技术在
持续进化， 但应用还处于早期
阶段。无论是技术应用定位、技
术稳定度， 还是实际运营中的
人力配合等需进行更多尝试。
但是， 为运营降本增效是餐饮
技术发展的大方向， 技术应用
范围的逐步扩大将是大势所
趋。 /本报综合

智能餐厅不只是“机器人炒菜”


