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爱心老人活动中心爱心老人活动中心
●照顾日常生活需求
●每天专车接送到日间活动中心
●提供营养丰富的中式早餐、点心、午餐
●设备完善、健康安全、活动内容丰富多彩
●提供日间、居家双重护理
●提供日常翻译、预约看病等服务
●为身体功能障碍者提供康复物理治疗及专业护理
●拥有爱心专属药房
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联系电话：
571-409-3345（海伦)
571-599-2570 (丽莎)
703-354-2323（传真）
703-354-6767转112

(办公室李小姐）
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维州最完善的活动中心维州最完善的活动中心急聘急聘RNRN、、PCAPCA：：男女护工多名男女护工多名（（有有PCAPCA证书优先证书优先）、）、全职全职//兼职护士兼职护士（（RNRN））
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新鲜土豆片外敷天天用，但你知道原理吗？
治疗静脉炎的时候可以用土豆薄片来

贴敷，是因为土豆里面含有胆碱烷衍生物茄
碱，能够促进血液循环，起到活血化瘀、止痛
的作用。同时土豆中含有大量的淀粉，能够
起到一定的吸水的作用，能够吸收炎症和肿
胀里面的水分，从而起到比较好的消肿作
用。新鲜土豆外敷是临床静脉炎治疗的常
用方法之一，土豆属于茄科植物，无毒性，具
有调中、健脾和胃、消炎、益气等作用，其主
要成分水分（75%）、淀粉（16.5%）、纤维
（1.0%）、糖（0.8%）、脂肪（0.1%）、氮物质
（2.0%），土豆中含有丰富的淀粉、蛋白质、维
生素 B、维生素 C、糖类、少量龙葵素、白士
碱、柠檬酸、铁、钙、瘀酶等，其中龙葵素具有
消肿、止痛、活血等功效，增强血液流通，可
有效缓解疼痛，解除痉挛，改善炎症反应；
铁、钙、钾等矿物质起到稳定血管通透性的
作用，降低渗透性，从而促进受损组织的尽
快修复；酶可起到活血化瘀的效果；白士碱
主要通过吸附作用保护皮肤；维生素B1和
B2可以增强胆碱乙酰化酶活性，具有维持
神经系统功能、抑制神经炎的作用，并与糖、
肪、蛋白质的代谢有关，更好地保护皮肤以

免受损，因此新鲜土豆片对治疗静脉炎具有
一定的效果，且简单、经济、取材方便。

美国静脉输液护理学会静脉炎程度的
判断标准

Ⅰ级：穿刺点疼痛、红和（或）肿，静脉无
条索状改变，未触及硬结。

Ⅱ级：穿刺点疼痛、红和（或）肿，静脉有
条索状改变，未触及硬结。

Ⅲ级：穿刺点疼痛、红和（或）肿，静脉有
条索状改变，可触及硬结。

导致静脉炎的原因分析
1.老年患者局部血管的脆性增强。
2.有些患者局部药物刺激导致血管的

弹性降低，硬度增强。
3.甘露醇给药次数多，对血管的刺激作

用增强。
4.神经科患者禁食者可能摄入量不足，营

养缺乏，血容量不足，导致血管的脆性增加。
应用土豆片治疗甘露醇所致静脉炎的

方法
1.治疗前向家属讲明目的及意义，取得

配合，保证治疗的连续性和持续性。
2.将新鲜土豆片清洗干净，切成 2~3mm

厚的薄片涂于患处。最好是土豆片与皮肤
充分接触，不要有悬空，必要时可用保鲜膜
轻轻固定。每１~2h更换土豆片１次，确保
土豆片的汁液持续的渗透于组织中。每次
更换前，注意观察局部皮肤变化，间隔30min
再进行下1次外敷。

3.要确保土豆片的清洁、新鲜，生芽的
土豆片不要使用。

4.如外敷局部出现红、肿、热、痛甚至是
皮肤瘙痒，要停止使用，用氢化可的松软膏
涂于患处２~３次/天。

5.患处禁止涂碘伏，涂后会加重病情。
6.外敷时抬高患肢，有利于静脉回流，

减轻因药物刺激引起的肢体肿胀。
7.指导患者患肢不要用力、受压，以防

增加药物外渗。
8.饮食上以清淡为主，多食水果，蔬菜，

多饮水。
静脉炎是指发生于静脉血管上的急性

炎症，是临床输液治疗中的常见并发症，多
数是由左氧氟沙星、酚妥拉明、甘露醇注射
液、肿瘤化疗药物等对血管刺激性药物长期
使用而引起，典型症状为皮肤红肿、烧热、硬

结等，部分还存在发热情况，对后续疾病治
疗及患者生活质量造成严重的影响。新鲜
土豆片外敷是临床常用治疗方法。

随着疾病的改变，恶性肿瘤对人类健康
造成严重的影响，化疗是恶性肿瘤患者治疗
重要手段之一，静脉给药为给药途径之一，
但部分化疗药物对组织存在一定的刺激性
及毒性，极易引发静脉炎等不良反应，不仅
增加了患者的痛苦，同时使临床静脉穿刺的
难度加大，从而影响化疗的正常进展。静脉
炎的发生与静脉塑料导管长时间刺激、反复
静脉穿刺、静脉输入药物刺激等因素有关，
大剂量多种药物或高浓度、强刺激性药物静
脉输入会增加局部渗透压，导致血管内皮细
胞脱水，或输液治疗中化疗药物、药物外泄
会损伤血管壁，均会引起静脉炎的发生。

静脉炎患者在新鲜土豆片外敷治疗中
采取针对性护理干预，是在常规护理措施的
基础上，通过密切观察病情变化，定期更换
土豆片并固定，采取舒适体位，外敷完成后
及时清洁消毒等护理服务，促进患者病情得
以改善，缩短症状消失时间，同时提高患者
生活质量。

黑芝麻VS白芝麻、熟芝麻VS生芝麻，谁更营养？真相是……
做为营养师，我真的很喜欢吃芝麻，芝

麻吃进嘴里仔细咀嚼，一股醇香味充斥着整
个口腔，简直太好吃啦！

不仅如此，芝麻还能用来装饰食物，增
加颜值，促进食欲。那么，黑芝麻和白芝麻
有啥区别，熟芝麻和生芝麻又有啥不一样的
呢？

一、熟芝麻比生芝麻还营养
作为种子类的食物，芝麻突出的营养特

点是富含不饱和脂肪酸，尤其是油酸和亚油
酸，另外还含有一部分钙、维生素E。

那生芝麻和熟芝麻在这 4种营养上，区
别大吗？答案是熟的比生的营养增加了大
概9.2%～14.7%。

很多朋友可能纳闷：不是加热会损失营
养吗？怎么这几种营养的含量还增加了。

原因很简单，油酸、亚油酸、维生素E对
热都比较较稳定，另外芝麻还富含抗氧化的
芝麻木质素，可以减少脂肪酸的氧化损失；
而钙则是一种怎么高温都不会消失的成分，
而加热会损失部分水分，营养自然就相对浓
缩增加了。

不过，并没必要因为这一丢丢营养上的
差异就选熟芝麻，这是因为芝麻能量高，每
次也就吃一二十克，营养上的差别实在太小
了。

但是，要想更好吃，还是推荐吃熟芝麻，
这是因为生芝麻通过烘焙会形成 2-甲基丁
醛、2-甲基-1-丁醇、2，5-二甲基-吡嗪、柠

檬烯、乙酸乙酯等风味物质，让芝麻闻起来
香气浓郁，吃起来口味香甜。

另外，研究显示芝麻烘焙后氧化稳定性
增强，也就是说焙烤后更不易氧化酸败更耐
储，至于焙烤的温度和时间，研究显示 240
摄氏度25～30分钟为佳。

但是也别因此焙烤好了就一吃吃几个
月，少买勤吃更营养，储存的话，建议焙烤后
密封阴凉处或冷冻。

二、黑芝麻比白芝麻营养，但不乌发
从补充脂肪酸的角度看，吃黑芝麻或白

芝麻都行，因为它俩在脂肪酸组成上很接
近。不过黑芝麻在维生素E、钙、钾、铁、锌
方面都比白芝麻高。

另外黑芝麻中抗氧化的总酚含量高于
白芝麻，抗氧化能力也高于白芝麻。

又考虑到它们价格也没差别，所以更推
荐吃黑芝麻，不过：别指望吃黑芝麻乌发，这
是因为：

头发的黑是由于酪氨酸在酪氨酸酶的
作用下形成了黑色素，它属于氨基酸的衍生
物；而芝麻中的黑色素是一种具有抗氧化作
用的儿茶酚型黑色素，它跟头发的黑色素根
本不是一种物质，没办法让新长的头发变
黑。

也不要太指望黑芝麻补铁，这是因为黑
芝麻中的铁属于三价铁，吸收利用率并不
高，要补铁吃瘦肉、动物血、贝壳类海产品如
蛏子更靠谱。

三、吃芝麻补钙靠谱吗？
既然芝麻的钙含量看起来很高，估计很

多小伙伴想要靠吃黑芝麻来补钙了吧。
我们就拿黑芝麻来举例吧，每百克黑芝

麻钙含量为780毫克/100克，根据《中国居民
膳食指南》中对坚果摄入量的推荐，每天吃
10克即可。10克黑芝麻摄入的钙为 78毫
克，而我们日常每天喝 300毫升牛奶，能摄
入300毫克的钙。

况且，芝麻里的钙吸收率可不如牛奶。
所以相比较来说，还是牛奶补钙效果更胜一
筹，也更靠谱。

四、芝麻酱买纯的还是混合的？
芝麻酱分为100%纯芝麻酱和混合芝麻

酱，混合芝麻酱一般是芝麻酱和花生酱混合
的。名字叫芝麻花生酱，不一定是芝麻含量
高，买芝麻酱时建议看看配料表。

这种混合芝麻酱，跟纯芝麻酱比起来味
道更甜美，而这种芝麻占 20%、花生占 80%
的二八酱可是老北京人的最爱。

至于纯芝麻酱，味道会稍微有点儿苦，
不过 100%纯芝麻酱钙含量更丰富，含量为
794毫克/100克，吃 10克能补 79毫克钙，而
吃10克二八酱只能补18毫克钙。

但如果每天都能保证 300毫升奶，1拳
头绿叶菜和 4～5块豆腐，或者有补钙剂，这
点钙含量的区别就不用太在意，或者平时吃
芝麻酱的频次不高，也不用在意营养上的这
个差别。

另外，两者能量、蛋白脂肪含量都差不
多，所以具体选哪种其实更主要是看口味喜
好。

五、黑芝麻糊有多少黑芝麻？
根据国标《GB/T23781-2009黑芝麻糊》

的规定，黑芝麻糊是以黑芝麻、大米、小麦
粉、白砂糖等为主要配料，加工制成的粉末
状食品，其中黑芝麻的含量≥10%就行，所以
如果看到某款芝麻糊的芝麻含量只有10%，
也不要吃惊，这是合规的。

另外额外添加蔗糖、麦芽糖、果糖等添
加糖的芝麻糊，很容易升血糖，即使没这些
添加糖，添加了麦芽糊精的无糖芝麻糊，其
实升血糖也挺快的，这是因为麦芽糊精本身
容易消化成葡萄糖，而粉碎成糊的大米，本
身升血糖也快，总之对于血糖高的人，最好
别吃芝麻糊，如果就喜欢芝麻的味道，可以
做馒头、面包、杂粮粥时加点芝麻或芝麻粉。

六、芝麻油冷榨品质好，热榨香
芝麻是世界上最古老的油料作物，很多

人都喜欢用它做凉拌菜。国标中芝麻油的
质量指标主要有色泽、气味、滋味、酸价、过
氧化值。研究显示，跟热榨芝麻油比，加热
温度只有 50-60摄氏度的冷榨芝麻油，色
泽、酸价、过氧化值等指标都更优秀。

不过冷榨油氧化稳定性不如热芝麻油，
开封后最好密封好冷藏储存；另外冷榨油没
有热榨油香，如果吃芝麻油就图个味香，那
就选热榨油。


