
39.拒绝毒品。
毒品指鸦片、海洛因、甲基苯丙胺 （冰毒）、吗

啡、大麻、可卡因，以及国家规定管制的其他能够使人
形成瘾癖的麻醉药品和精神药品。任何毒品都具有成瘾
性。毒品成瘾是一种具有高复发性的慢性脑疾病，其特
点是对毒品产生一种强烈的心理渴求和强迫性、冲动
性、不顾后果的用药行为。

吸毒非常容易成瘾，任何人使用毒品都可导致成
瘾，不要有侥幸心理，永远不要尝试毒品。毒品严重危
害健康，吸毒危害自己、危害家庭、危害社会、触犯法
律。一旦成瘾，应进行戒毒治疗。

40.劳逸结合，每天保证7—8小时睡眠。
任何生命活动都有其内在节律性。生活规律对健康

十分重要，工作、学习、娱乐、休息、睡眠都要按作息
规律进行。要注意劳逸结合，培养有益于健康的生活情
趣和爱好。顺应四时，起居有常。睡眠时间存在个体差
异，成人一般每天需要7—8小时睡眠，儿童、青少年需要
更多睡眠，长期睡眠时间不足有害健康。 （待 续）
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不少人买了新手机后第一件事就是给它贴膜，以免被刮
划后心疼。但你保护了手机，却很可能因贴膜伤害了自己的
眼。

复旦大学附属眼耳鼻喉科医院眼科专家说，目前国家还
未出台手机膜的质量控制标准，市场上手机膜透光性可达
98%甚至100%的宣传多是噱头。这些劣质的手机膜会降低
电子屏幕的透光性，还会使屏幕光线发生折射。特别是当屏
幕照明不足时，很难看清字体，眼睛睫状肌会一直处于紧张
状态，晶状体持续保持较大凸度，眼睛很容易因调节过度而
疲惫。久而久之，会形成或加重近视。即使是质量相对较好
的手机膜，使用过久也会出现很多划痕，眼睛为了看清文字
或图像，会一直处于紧张状态，易使眼睛疲劳。

事实上，近年来电子屏幕的材质已足够耐磨，无需贴膜
保护，国外也很少有给手机屏幕贴膜的情况。专家表示，一
些人出于对手机的爱惜，为了延长手机使用寿命而选择使用
贴膜不是不可以，但最好遵循以下建议：

使用钢化玻璃膜 相比一般的塑料贴膜，钢化玻璃材质
透光性更佳、防划性更高，抗指纹和油污效果也更好。因其
硬度高，即使手机摔落，也能起到一定缓冲作用，防止手机
屏幕破碎。

经常更换 如手机膜出现划痕，应立即更换。另外，出
现气泡的手机膜会影响清晰度，也要及时更换，以免用眼过
度。

调节屏幕亮度 贴了手机膜后，会降低屏幕亮度，最好
再进行一次设置，把屏幕亮度调整到自己眼睛感觉舒适的程
度。

不在暗环境中看电子屏幕 平时尽量不在光线不好的环
境中玩电子产品，尤其是晚上关灯上床后。连续看屏幕超过
30分钟，最好能休息5分钟，远眺、做眼保健操都是不错
的选择。 (王 洁)

多数人住院期间身体都很虚弱，加
上医院内病原体多而杂，防护不当很容
易出现交叉感染。因此，家属或朋友探
望病人时，一定要注意以下8个防护细
节。

1.戴口罩。由于病区管辖患者病种
繁多，有的病人有细菌性感染，有的为
病毒性感染，还有的为真菌性感染，因
此有人来探视时，病人和探视者最好都
戴上口罩。如果探视者自己患有感冒或
呼吸系统疾病，最好延期探视。

2.别跟病人握手。见面握手问候是
国人的传统礼节，但这个简单的动作可
能会造成交叉感染。特别是当探视者手
部不洁、病人又属传染性疾病时，会让
风险加倍。保险起见，可像古人一样以

“打拱手”致意的方式代替握手。
3.手别到处乱摸。医院中耐药菌较

多，病床、栏杆、床头柜、呼叫器等都
是被污染的范围，所以手尽量不要接触
这些地方。

4.别逗留太久。探视病人的时间不
宜过长，不然既影响病人休息，又增加
了病原体的传播概率，一般以十几分钟
为宜，最多不要超过半小时。时间段以
下午4点到晚上8点为宜，因为住院病
人的治疗和检查通常集中在上午。每次
去探视的人员不宜过多，病房里聊天说
话时注意不要过于喧哗。

5.老幼孕少去。老人、小孩抵抗力
较低，去探视高血压、心脑血管患者没
关系，但不宜探视传染病、呼吸病患
者。有些病毒会对胎儿造成影响，不建
议孕妇探视。

6.送花要看情况。鲜花寓意美好的
祝福，但如果是术后或有过敏体质的病
人，不建议带鲜花探视。医院对重症监护病房和无菌隔离病
房都有严格要求，不能摆放花卉。探视者可以送水果、营养
品或趣味书籍表达心意。

7.别坐病人的床。一是病人床上有大量病菌，影响自身
健康。二是病人抵抗力较弱，探视者随身携带的细菌可能会
传播给病人，尤其是术后患者，易致其伤口感染。

8.别喷香水。气味浓烈的香水或古龙水，会让病人或同
病房的其他患者感到恶心或呼吸系统过敏。 (任 南)
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英国曾做过一项有趣的研究，睡
在床的哪一侧会给人带来不同的情绪
影响：习惯睡在床左侧的人起床时情
绪更好，看问题的态度更积极；习惯
睡在床右侧的人，起床时情绪较差，
也更易悲观。

国内虽没有这方面的研究，但睡
眠质量确实会影响情绪。中医认为，
睡觉时有“睡眠磁场”，如果长期失
眠、中途惊醒、做噩梦，就容易出现
情绪不好、焦虑、脾气暴躁等表现。
所以，要想保证睡眠质量，不妨从以
下方面做些改变。

夫妻睡觉要经常换换位置 夫妻俩
不要总固定睡在床的某一侧，应时常
更换位置，以免睡姿因相对固定而带
来腰颈椎问题。一般情况下，男士体
重较重，弹簧床一侧长期过重承载容
易受力不均，造成局部塌陷。尤其夫
妻俩体重差异较大时，更需经常换换
位置。

离窗户远一点 人在睡觉时机体免
疫力下降，睡前一定要把窗户关上，
否则容易伤风感冒，中医称之为“风
邪”。睡觉时受到冷空气刺激，还容易
造成面瘫。此外，床的摆放位置最好
离窗户远一点，因为透过窗户缝吹来
的灰尘中可能含有尘螨，易对患哮
喘、呼吸系统疾病的人造成伤害。

不要挨墙睡 墙壁的温度和室温大
概相差5摄氏度左右，如果中间没有
20厘米以上的距离，墙壁的寒气极可
能诱发一些寒证，如关节炎、类风湿等，
女性还可能出现痛经，严重的甚至可能

诱发心脑血管、消化道疾病。尤其在夏天，人的汗毛孔是张开
的，长时间挨墙睡，受风寒的影响更大，使各种疾病发生的概
率大大增高。

因此，床的摆放位置最好与墙保持20厘米以上的距
离，床两侧应留出活动通道，方便上下床，被褥的潮气也更
容易散发。 （田 飞）
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中国公民健康素养——基本知识与技能
【健康讲堂】《健康素养66条》系列连载（二十）

如今，手机支付、手机转账越来越普遍，其中微信
付款更是很多人喜欢用的。但是，如果看错名字，或者
不幸遇到骗子，误转钱了怎么办？别着急，还是有几个
办法避免损失的。

第1招：自行与对方沟通
与银行转错账不同，使用支付宝或微信转错账后，

你可以通过电话或者App内的聊天功能，与对方取得联
系，熟人自然会退给你；如果是陌生人，先与之沟通讲清
楚后，请对方再将钱转回给你。

第2招：让客服与之沟通
如果不幸遇上了坚决不退钱的人，不要一味跟对方

死磕，赶紧拨打微信的客服电话，向客服咨询求助。
第3招：拿起法律武器
根据《民法通则》第九十二条规定：没有合法根据，

取得不当利益，造成他人损失的，应当将取得的不当利

益返还受损失的人。如果发现微信转账有误，事主应该
及时联系对方，说明情况，要求对方退还，对方负有返还
的义务。

如果对方拒不退还，事主可以以不当得利向法院起
诉对方。切记，一定要注意保存好微信转账记录和银行
卡明细，这可以作为证据提交。

第4招：设置延时到账
动动手指更改一下微信设置，变默认的“实时到账”

为延时到账。建议您选择“2小时到账”，这样既不会显
得太久，也可以在转错账的情况下，给你一颗“后悔药”，
及时做出相应对策。 （吴 佳）

衬衫素来是时尚圈不变的经典单品，而这两年衬衫仿
佛开了挂，变化出多种腔调十足的设计感，不妨来看看当
下最时髦的3款衬衫，以及几种最时髦的衬衫显瘦新穿法。

条纹衬衫 条纹衬衫作为继白衬衫后最值得入手的衬衫
单品，它的条纹设计，让你笼罩一种法式风情的气质，而
经典版型又能让你在干练和时髦中自由游走。最为百搭不

挑人的蓝条纹，是最适合日常穿出气质的颜色。蓝条纹的
百搭在于，它可以跟衣橱中难以搭配的印花格纹完美融
合。阴雨天的时候，条纹做内搭跟各种外套组合，也毫不
含糊。条纹与条纹的叠穿，显瘦无敌。解开胸前的几颗扣
子，就能打造慵懒感。挽起袖口凸显干练。像今年比较流
行的一字肩衬衫，用蓝条纹设计就会中和过度的甜腻感，
反而让你看起来随性大气。蓝条纹衬衫裙，堪称懒人时髦
的出街利器。除了蓝条纹，红色条纹更具俏皮感，明媚动
人。黑白条纹干练大气，适合轻熟女。

荷叶边衬衫 荷叶边衬衫也是今夏最时髦的衬衫单品，
层叠的荷叶让衬衫蒙上了一层少女感十足的光晕。不同位
置的荷叶点缀，能让你散发不同的气质，而且还能起到扬
长补短的效果。最火的当属肩部荷叶设计，你可以根据
自己的肩宽来选择荷叶边的大小。肩部大荷叶让你充满
复古的宫廷气质，对于溜肩或者太过瘦弱的女生来说，
能够起到很好的修饰效果。像这种中等大小的荷叶最不
挑人，可以根据自己的身材选择大面积或者零星点缀都
可以。领口的荷叶点缀让你的面部轮廓变得精致而小巧，
记得选择小荷叶才够美。还有一款比较火的就是袖口荷叶
设计，既能挡住粗手臂，还能让你举手投足都散发着仙气
飘飘的轻盈感。

印花衬衫 印花衬衫是今年的新型单品，繁复的印花，让
衬衫充满浪漫的意境，尤为适合亚洲的女性。怕自己穿不好
印花的，选择黑白作为底色就可以很容易驾驭。或者选择零
星点缀的印花，有一种恰
到好处的美。搭配牛仔
短裤，绝对可以美成一道
街景。 （米 悦）

今夏你与时尚只差一件衬衫

流行前沿

天气越来越热，很多人都喜欢喝冰镇饮料，
有的人为了能快速喝到，甚至直接把它们放到冰
箱冷冻室。但这个简单举动可能会引发严重的安
全事故。中国家用电器研究院健康家电分析测试
中心专家表示，冰箱冷冻室的温度一般都在零下
16摄氏度~24摄氏度左右，远低于一些饮品和食
物所需的正常储存温度。有些食品放在这样的温
度下，不仅会影响其质量，还可能爆炸或伤人，
以下3类东西尤其要注意。

碳酸饮料
碳酸饮料内含有大量气体物质，尤其是罐装

碳酸饮料，密闭性强，液体结冰后会体积膨胀，
从冷冻室取出后，饮料中气体会在短时间内大量
析出，使罐体内部压力变大，极易发生爆炸。专
家提醒，瓶装碳酸饮料也存在同样风险，建议夏
天不要将碳酸饮品放到零度以下的环境下储存，
比如冷冻，否则温差过大会加速气体释放。可放
在冷藏室或常温下保存，并避免高温暴晒。

啤酒
啤酒是一种发酵型酒，有罐装和瓶装两种，

瓶内含有大量二氧化碳，急速降温后拿出会使气
体大量析出，导致内部压力升高，发生碎裂或爆
炸。建议啤酒储存温度应控制在5摄氏度~25摄
氏度之间，并注意避光保存。若想快点喝到凉爽
的啤酒，可用湿纸巾包住瓶体，放入冷藏室，15
分钟左右便可迅速冷却。另外，开酒瓶应用专用

工具，并远离面部，切忌牙咬、手拍或使用桌凳
边角硬性开启，否则容易使酒瓶碎裂，造成割伤
或划伤。

干冰
为保鲜保温，很多生鲜食物、冰淇淋蛋糕包

装运送中都配有干冰，不少人拿到后会习惯性地
不拆包装就一同放入冰箱。专家说，家用冰箱冷
冻室的温度虽低，但相较于干冰而言仍高出不
少，因此很容易导致干冰气化，变成比它固态体
积大600~800倍的气态二氧化碳，在密闭状态下
而引发爆炸。因此，买回来的盒装生鲜食物，尤
其是需要低温保存的，最好检查一下有无干冰，
或丢掉外包装，直接将食物存放进冰箱即可。

除了安全问题，专家提醒，饮品不要冰镇得
太凉，以免让肠胃受伤，小孩、老人和本就肠胃
不好的人尤其要注意。如果实在想喝，不妨冰镇
和常温的兑着喝，也可在口中停留5秒钟再咽
下，以减少对肠胃的刺激。 （左 霞）

手机贴膜后更费眼

健康提醒

三类东西别放冷冻室三类东西别放冷冻室

微信转错账不用怕微信转错账不用怕

四招帮你挽回损失四招帮你挽回损失

生活向导生活向导

【处方】菊花10g，川芎10g，薄荷7.5g，半夏12ｇ，
竹茹20g，茯苓12g，生甘草10g，生姜3片。

【制用】上方药加凉水1000毫升，浸泡30分钟后，大
火煎开5分钟，改小火煎取药液100毫升，第二、三次煎药
加凉水800毫升，均用小火煎药，各煎取药液100毫升，将
3次药液合在一起，分3次口服。

【功能】清热泻火，降逆止呕。
【主治】着急、上火、生气引起的头晕头痛，动则晕

甚，伴有恶心呕吐。 （白城市中医药老科协：王文卿）

治疗头痛眩晕方


