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游乐场所游玩消费“三注意”
一是注意做好监护，保证儿童身心

安全。二是注意观察游乐设施是否适宜
儿童。三是注意听从工作人员指挥，系
好安全带等防护装置。不要中途解除防
护装置及把头、手和脚伸出防护栏，以免
发生意外。 （刘 仪）

根据照明需求选色温
普通白炽灯色温大约在2800K，其

特点是光线温暖,但不够明亮，比较适合
作为卧室床头、壁灯等局部照明的光源；
3000K是最接近自然光的色温，光线既
温暖又明亮，适用于家中整体照明；
3400K是白光，属冷色光，可以让人精
神集中，适用于工作、学习的场所，如书
房。 （李 波）

购买商业养老保险需注意
1.分配要合理。过早大量领取保险

金会导致真正养老所需时账户积累不
足。另外，养老金给付年限尽量拉长。
2.合适的缴费期。过短，资金压力会较
大；过长，总保费支出会增加。3.保费豁
免。注意保费豁免内容的具体约定，以
保障在发生意外情况时，也能正常领取
养老金。 （崔 可）

儿童别穿防蚊服
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镜片划痕多 不换影响视力
眼镜的镜片材质主要有玻璃和树脂

两大类，其中树脂镜片的使用普及程度
较高。树脂镜片优点很多，但这种材质
的镜片表面耐磨力和抗化学能力不如玻
璃镜片。不管是近视镜还是遮阳镜，镜
片上出现划痕、镀膜消退或者透光度显
著下降的情况，佩戴者应该及时更换，否
则容易对视力有影响。 （贾 栋）

看颜色：鱿鱼一般是灰白色，而甲醛
泡过的鱿鱼色泽光亮；闻气味：人工甲醛
有刺鼻的气味，而自然产生的甲醛，味道
几乎可以忽略；试手感：手指摁下去，泡
过甲醛的鱿鱼肉比较硬，那是因为甲醛
固定蛋白，起到了防腐的作用，使得肉质
缺少弹性，易碎。 （牛 宇）

三招辨别添加甲醛的鱿鱼

【处方】白扁豆（炒）12.5g，竹茹 10g，香薷
12g，川朴(姜汁炒)12g，木瓜9g，茯苓10g。

【制用】每日1剂。常法水煎两次，每次煎
取药液150毫升，将两次药液合在一起，分3次
温服。

【功能】祛暑、化湿、解表。
【主治】暑夏之际，饮冷着凉，或外感风寒，内

有湿邪，或暑热侵袭后出现的身热畏寒，身重头
痛，食欲不振，头痛如裹。或恶心呕吐，腹痛腹泻，
四肢酸沉，倦怠乏力，口黏。

【禁忌】忌食生冷、烟酒辛辣、肥甘黏腻之品。
（白城市中医药老科协：王文卿）

儿童防蚊服的主要防蚊成分是氯菊
酯，又名二氯苯醚酯，是一种低毒级杀虫
剂。氯菊酯虽然只是低毒级杀虫剂，但
既然能杀蚊虫，自然也会对儿童的健康
产生不良影响。所以，家长尽量别给儿
童穿防蚊服。 （张 一）

青年人有朝气、热情、富有理
想，好动、好言、乐于交际，老年人与
孙辈交谈，应谈他们乐于谈的话题。

由于青年人多有好胜心，别伤
了他们的自尊心，应多用鼓励话、引
导话。对于那些“老资格”的青年，
不妨用些“请教话”与之交谈。在运
用语言和表露情趣风格上要尽可能
地“青年化”，不要用倚老卖老的态
度和刻板教条、老气横秋的口气与
之交谈。

对男青年应多用“血气方刚”，
具有“爆发力”的言语加以激励之；
对于女青年应多用既有奋进力量的
言辞，又要带点有“女子气息”的情
调与之交谈；对于青年学生，还可以

同他们谈些
学科与爱好，
爱“文”的，你
就同他谈文
的，爱“理”
的，你就同他
谈理的，甚至
可以谈些课
外兴趣，以增进谈话题材的深度与
广度；对于那些已就业的青年，可以
同他们谈谈踏上社会和参加工作后
的感想。

当然，不能是说教式的谈话，而
是寓故事、寓哲理于言谈之中。对
于爱文学的，你就同他(她)谈名著、
谈作家；对于爱好美术的，你就同他

(她)谈画画、谈欣赏；对于爱烹调的，
你就同他(她)谈吃的、谈色香味、谈
菜系……

总之，谈些他们爱好的、有兴趣
的话题。如你不懂，不熟悉，可请他
(她)谈，你听，这样既沟通了感情，又
增长了知识，无疑，你们的交谈才会
更愉快。 （曲 渊）

每天至少吃一碗五谷杂粮 五谷饭、杂粮面包、全麦
制品，因其未经精加工，食物中富含B族维生素和矿物
质。B 族维生素包含 B1、B2、叶酸 （B3）、泛酸
（B5）、B6，它们参与体内的能量代谢，还可调节人体
免疫系统。

摄取优质蛋白质 蛋白质是建造、修补体内细胞、组
织的主要成分，免疫系统也需要靠蛋白质才能正常运
转。每人每天应摄取3~8份优质蛋白质。优质动物性
蛋白质有瘦肉、鸡肉、海鲜、低脂奶类、鸡蛋；植物性蛋白
质可从豆类、坚果类食物中获取。

脂肪摄取不过量 摄取太多脂肪，如煎炸食物，会抑
制免疫功能。

吃多种颜色的蔬果 每天至少吃3～5份蔬菜和
2～4份水果，搭配组合多种颜色的蔬果，摄取不同的营
养成分，能提升抗氧化能力。搭配方式建议每天1份绿
色蔬菜，配上1份红色、橘色或黄色蔬果，因为红色、橘
色、黄色系的蔬果富含胡萝卜素，会在体内转换为维生
素A，可保护眼睛、口腔黏膜、胃肠道，有助于增强防御
细菌、病毒的能力。

适量摄取菇类 菇类含有多糖体成分，研究证实其
具有调节、提升免疫能力的作用。

适量喝些酸奶 每天喝420克左右的酸奶，可调节
肠道菌群（好菌多于坏菌），改善胃肠道健康，并可抑制
坏菌分泌致癌物。

少吃甜食 经常食用甜食，会令血糖不稳定，不仅容
易发胖，还会影响免疫细胞的活力。 （钟 芳）

在炎热的夏季，
人们汗流浃背时习惯
立即擦掉。这种习惯
好吗？专家建议，要视
接下来的状况——如
果要继续出汗的，还
是别擦了；如果马上
进入室内空调，那要
尽快擦干。

如果还将继续出
汗，即体温不能马上
降，所处环境温度变
化不大，那不宜擦
汗。这么做的原因是
要利用体表汗水蒸发
散热，帮助皮肤降低
体温。如果出汗后立
即擦掉，就不能发挥
其蒸发散热的作用；
同时由于热量没有散
发，汗腺还会继续分

泌汗液，体内的盐
分、维生素等也会随
之消耗掉，对健康不
利。

如果当身体皮肤
出汗后，进入空调
房，最好是用干毛巾
或温热毛巾擦除汗
湿，不宜用冷水或冷
毛巾擦，并避开冷风
直吹，以免毛细血管
开放时，汗腺闭塞。

想减少不必要的
多汗，最重要的是讲
究卫生，勤洗澡，勤
换内衣裤和鞋袜，穿
吸汗透气性好的衣
物，以便汗液及时蒸
发，减少汗液在体表
的停留。

（雪 华）

七个方法吃出“好免疫”

夏季感冒方夏季感冒方夏
天
出
汗

擦
还
是
不
擦 每周一方每周一方

健康人生健康人生

如何更愉快地与孙辈交谈如何更愉快地与孙辈交谈


