
炎热的季节已经到来
。

为 了

你和你家人的健康
，

请牢记 以 下

要领
�

·
将所有 易腐坏食品放入 冰

箱
，

食品之间要留出一定空间
，

让

空 气循环
。

·
冰 箱内温度保持在 ��以

下
，

生熟食物要分开放
。

�

如果 家里 只 有 一 个冰 箱
，

应将 熟食装在食品盒 中
，
放入冰

箱最土层
。

·
生 肉在冷冻之前要 用 塑料

袋包好
。

�
定期将冰 箱解冻并彻底清

洗
。

不 需冷冻 的食物应枚在 阴

凉 通风的地才
。

�

有异味或变质的食物应扔

掉
，

绝 不 要 吃锈 蚀或开 裂的罐 头

中的食物
。

食 品 在 烹调 前要 彻 底 解

冻
。

所 有 的 食物 都 要 煮至 熟

透
。

如可将 肉切成薄片或小块
，
以

保证熟透
。

�摘自《北京青年报 》�

一忌饮用冷饮过责
。

胃粘膜

受到刺激会 引起收缩
，

极 易产生

腹痛甚至 胃肠痉孪
。

肠子经常受

到冷刺激
，

会加快蠕动
，

影响对食

品 营养的正常吸收
，
造成胃肠 功

能 紊乱
，

营养不 良
。

二忌大贡及经常饮用可 乐型

饮料
。

这类饮料含有兴奋 中枢神

经 的 古 柯碱 和 咖 啡 因
，

过 圣 摄

入
，

易引起呕吐
、

心悸
、

心前 区疼

痛等症状
。

三忌 出汗时大 量饮 用冷饮
，

否 则会 引起 出汗骤然 中止
，

舫碍

体温散发
，
容易引发感冒等

。

四忌饮用不符合卫 生要求的

冷饮
，

饮 用 后极 易传染上 消化道

的各种疾病
。

五忌饱餐喝汽水
。

汽水里 的

小 苏打
，

与胃酸反应产生 二氧化

破
，

造成胃肠膨胀不适
，

胃液也 因

此失效
，

降低消化和杀 菌能 力
。

六忌冷热饮料交替使用
。

刚

刚喝过冷饮
，

马上又饮热茶
，

使胃

肠 无法适应这种 变化
，
容 易造成

消化功能紊乱
。

�摘 自《羊城晚报���

六
、

铁针
、

末刺扎伤等小 而深

的伤 口 戒马虎包扎
。

应立 即清洗

伤 口
，

注射破伤风血清
。

七
、

昏迷 病人戒进食
、

饮 水
，

以免误入 气管
，

引起窒息及肺炎
。

应使 头侧位
，

防止呕 吐物吸 入 肺

部
。

八
、

腹部外伤 内脏 �小 肠 �戒

还纳
，
以防感染

。

应立 即用干净纱

布覆盖
，

送 医院处理
。

九
、

止血带戒长时间结扎
，

以

防肢体缺血坏死
。

应每隔 �小 时

松开 巧 分钟
。

十
、

抢教时戒舍近求远
。

抢救

病人应争分夺秒
，

立 即送最近 医

院抢救
。

�摘 自《实用生活 台历 ���

一
、

敌 敌畏
、

敌 百 虫中毒戒用

热水或酒精擦洗
，
以 防促进毒物

吸收
。

应立 即脱下污染衣物
，

用冷

水冲洗干净
。

二
、

触 电者戒徒手去拉教
。

应

立 即切断电源�拉开 电闸
，

或用绝

缘物挑开或切断电线�
。

三
、

急性腹痛戒服止 痛药
。

止

痛药止痛掩盖病情
，

延误诊断
。

应

立 即送 医院做详细检查
。

四
、

心脏病患者发 生 气喘戒

平卧
，
以 免增加肺脏淤血和心脏

负担
。

应两腿下垂取坐位
。

五
、

脑 出血戒随意搬动
。

随意

搬动会 扩大脑 出血范 围
，

应立 即

平卧
，

头部抬 高
，

就地治疗
。

套大利 医 学专家认 为
，

妇女

顶防骨质疏松症的最有效方法是

坚持休育锻炼
，

同时要注意饮食
。

要限 制对 药物 的依 赖
，

避免滥 用

利尿药
、

镇静药 �不要做 失衡的 节

食
，
因 为这种 节食会减 少脂肪 存

留
，

造成闭经
，

结果阻滞 了雌性激

素的产生 �还要戒烟
。

为 了老年能

有强壮 的骨骼
，

从年轻时起就需

要遵循 一种健康的生活方式
。

研 究人 员曾做过如 下试验
�

一组 ��一�� 岁的妇女
，

每周坚持

三 次 �� 分 钟的体育锻 炼�以前
，

她们 中没 有人做 过任 何体育锻

炼�
。

开始前
，

这些妇女的骨密度

已减少 了 ��一 ��
，

当结束这项

锻 炼 时
，

她 们 的 骨 密度 增 加 了

��
。

进一 步的研 究显示
，

当她们

不再坚持这些休育锻炼时
，

其情

况又恢复到从前
。

也就是说
，
一段

时间的体育锻炼并不是一劳永逸

的治疗方法
。

他们认为
，

锻炼身体

要成为一生 中必须遵循 的 习惯
。

�摘 自《 光明日报 妇
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