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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（三十）

59.会正确使用安全套，减少感染艾滋病、性病
的危险，防止意外怀孕。正确使用安全套，一方
面，可以避免接触感染病原体的体液，减少感染艾
滋病、乙肝和大多数性传播疾病的风险；另一方
面，可以阻断精子与卵子的结合，防止意外怀孕。

要选择有效期内、无破损、大小合适的安全
套，掌握安全套的正确使用方法，坚持每一次性生
活全程正确使用，性生活后要检查安全套有无破裂
或脱落，若有破裂或脱落，要立即采取紧急避孕措
施。不要重复使用安全套，每次使用后应打结丢弃。

60.妥善存放和正确使用农药等有毒物品，谨防
儿童接触。农药可经口、鼻、皮肤等多种途径进入
人体，使人中毒。

家中存放的农药、杀虫剂等有毒物品，应当分
别妥善存放于橱柜或容器中，并在外面加锁。保管
敌敌畏、乐果等易挥发失效的农药时，一定要把瓶
盖拧紧。有毒物品不能与粮油、蔬菜等堆放在一

起，不能存放在既往装食物或饮料的容器中。特别
要防止小孩接触，以免发生误服中毒事故。已失效
的农药和杀虫剂不可乱丢乱放，防止误服或污染食
物、水源。家用杀虫剂、灭鼠剂、灭蟑毒饵等严格
按照说明书使用，放置在不宜被儿童接触到的地
方，以免误食。施用农药时，要严格按照说明书并
且遵守操作规程，注意个人防护。严禁对收获期的
粮食、蔬菜、水果施用农药。严防农药污染水源。

对误服农药中毒者，如果患者清醒，要立即设
法催吐。经皮肤中毒者要立即冲洗污染处皮肤。经
呼吸道中毒者，要尽快脱离引起中毒的环境。中毒
较重者要立即送医院抢救。 （待 续）
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健康提醒

【处方】生蒲黄10g，五灵脂15g，延胡索（醋炙）15g。
【制用】每日1剂。用凉水煎两次，共煎取药液200毫升，

早晚温服。
【功能】行气活血，化瘀止痛。
【主治】妇女经期少腹疼痛、坠胀、拒按，或伴有后腰疼

痛，或伴有痛经病史，或伴有月经量过少、月经血色紫黑有块。
【禁忌】忌食辛辣、寒凉之物。

（白城市中医药老科协：王文卿）

清代著作《随息居饮食谱》中，就
有“粥饮为世间第一补人之物”的说
法。在寒冷的冬日，喝粥时如果能再根
据体质“配色”，不仅暖身，进补效果
也更好。

红色粥抗寒暖身
不少人一到冬天就特别怕冷，其中

以女性居多，这可能是贫血或血液循环
不畅导致的，建议这类人可以喝些以红
色食材为主的粥。

红豆、红枣、枸杞搭配，就是不错
的暖身粥，三味食材都有补益气血的作
用。熬制此粥需要注意，红豆和红枣最
好先用冷水泡一晚，第二天与粳米和枸
杞一起煮，口感更好。这款粥偏温补，
有实热和上火症状的人要少喝。

白色粥润肺止咳
冬季室内外温差大，进进出出，冷热

交替，可能诱发咳嗽、感冒，加上气候干
燥，容易导致燥邪伤肺，这时可以喝些具
有润肺止咳功效的“白色粥”，最具代表
性的就是银耳、百合、莲子粥了。

具体做法：先将银耳、百合、莲子
用冷水泡好备用，大米与莲子加水煮熟
后，将百合、银耳撕成小块一起加入煮
沸，小火3分钟左右即可。银耳、百合
有助于润肺、润燥、止咳，特别适合用
来改善肺燥咳嗽、虚烦不安等症状。不
过，此粥清热润燥，所以肺寒的人不适
合多吃。

黄色粥养胃健脾
冬季室外寒冷干燥，室内燥热，令

很多人出现胃痛、四肢发冷等脾胃虚寒
的症状，不妨来碗“黄色粥”——小米南瓜粥，养胃健脾。

小米不仅营养全面，还可以补虚损，开肠胃，特别适合脾
胃虚寒的人食用。

具体做法：先将小米熬制软烂，再加入去皮、切丁的南
瓜。这款粥能保护胃黏膜，加强胃肠蠕动，帮助食物消化，特
别适合老人和孩子食用。

黑色粥补肾益气
肾主水，其性偏寒，冬天的寒邪易致阳气耗散，所以补肾

气就成了首要任务。中医认为，黑色对应的是肾脏，此时不妨
喝点“黑色粥”。

为大家推荐黑米、黑豆粥，具体做法：取黑米两小把、黑
豆一小把、大米三把，将食材洗净放入锅中，用温水浸泡一小
时，再用高压锅熬煮。其中，黑米能滋阴补肾、益气活血；黑
豆不仅蛋白质含量高，而且富含赖氨酸，能增强免疫力。不
过，患有慢性肾病、高血压肾病、糖尿病肾病等病症的人要少
吃黑豆，以免加重肾脏负担。此外，大家也可以在煮大米粥、
杂粮粥时，加点黑芝麻。 （王 旭）

目前，成品家具已难以满足消费者的个性化需求，而
橱柜、衣柜、书柜、床头柜、衣帽间等定制家具，则以其
专属感、实用性受到了越来越多人的青睐。由于市场发育
晚、尚待规范，消费者对其认识也较缺乏，存在着不少误
区。

定制家具可随心所欲。不少人以为，定制家具可根据
自己的需求，想怎么做就怎么做。

事实上，任何家具的制作都有一定之规，在符合基本
要求后，可以在一定程度上满足个性化要求。一般定制衣
柜高240厘米，长180厘米，分为90厘米长的两个单元，
柜深为60厘米，这样的尺寸比例既能满足一般家庭使用
需求，又能使柜体保持稳定。另外，衣柜的尺寸还会受到
拉篮等五金件的限制。由于五金件由专门的厂商提供，有
几种固定尺寸，因此设计衣柜时要考虑五金件的尺寸。床
的高度一般为45～55厘米，床过高，老人上下床不方
便，太矮则容易受潮，还可能增加睡眠时吸入的地面灰尘
量。

家具组件越多越好。对衣柜、橱柜、书柜等用于收纳
的家具，不少人觉得格局划分越细致，家具组件越多，越
实用。

在生活中，由于家人的年龄、职业、喜好等都会发生

变化，对家具的需求也会发生相应变化。如果定做时过于
考虑眼前的细节，可能导致无法满足日后需求，分隔板还
额外占用空间。因此，专家建议，如果想对家具收纳功能
进行细分，可以多使用临时组件，如以隔板代替抽屉，用
五金挂件代替隔板等，既满足当前的需求，又能根据变化
灵活做调整。

厨房吊柜做得宽敞高大，增加储物空间。厨房上部空
间易被浪费，吊柜做得宽敞高大，多放物品，可充分利用
空间。

吊柜体积做得过大，放置过多物品，时间长了可能会
导致柜体下沉、掉落。因此，厨房吊柜应避免体积过大，
精巧些更合适。即使吊柜体积大，也不要存放过多过重的
物品，而应放置较轻的物品，将重物放在地柜中。

实木的比板材的好。实木家具天然环保，比板材的
好。

一般来讲，实木家具用胶量、加工工序都比板材家具
少，环保性能更好，但并非所有家具都适合用实木材质。
衣柜、橱柜等用于收纳物品的规格较大、经常开合、承重
较大的家具，目前还是以板材的为主。实木的特性导致其
在使用过程中可能因环境温度、湿度变化而变形，因此稳
定性也略逊于板材的。板材家具只要通过环保检测，就是
合格产品，可放心使用。 （于 炳）

加法：增加对孩子积极言行的关注。孩子为什
么“软硬不吃”，家长要尝试探索他们的心理感受，弄
清动机、对症下药，家长所讲的“软”道理要切合孩子
心理，他才能听进去。当孩子有良好的言行时，家长
适时表扬、奖励，多次积极强化。

减法：减少无节制的爱和对消极行为的关注。
孩子“软硬不吃”往往与家教有关，家长过度溺爱会
让孩子以自我为中心，不考虑别人的感受。家长对
孩子的爱要有节制，不要老盯着不良行为，孩子有些
行为可能正是为了引起家长的关注，父母可选择忽
略，孩子自讨没趣后，此类行为就会减少、消退。

乘法：培养孩子的规则意识。“软硬不吃”的孩子
往往缺乏规则意识，家长要让他知道哪些该做、哪些
不该做，严格按规则执行，让孩子明白，有什么样的
行为就有什么样的结果。一旦良好的行为习惯养
成，孩子会自动调节行为。

除法：除掉“不一致性”。当孩子有不当行为时，
有的家长喜欢情绪化处理，心情好宽大处理，心情不
好就重罚。前后态度不一致，久而久之，孩子就“软
硬不吃”。祖辈父辈之间也存在这种情况，因此家人
要统一意见和态度。 （安 译）

我们的心脏跳动都有一定的规律，其正常的跳动能为人
体的各个器官提供氧气与营养。如果心脏出现了不规则的跳
动（心律失常），不但会损伤心脏功能，还会影响到其他脏器
的供血。专家表示，心律失常尤其是心动过速，基本都是在
有心脏疾病的基础上，碰上一些常见的诱因而发作。因此，
要防治心律失常，不但要避开诱发因素，更关键的是要找出
导致心律失常的疾病。

动态心电图可发现心律失常
专家介绍，正常的心率一般在60~100次/分。心跳低于

50次/分称为心动过缓。心动过缓常见于老年人，是由于功
能退化所致，也可能是因为心脏缺血影响了心脏电活动的传
递。心跳超过100次/分则称为心动过速。心动过速的种类有
很多，可以是正常生理情况下的心动过速，如运动后的心动
过速。另外，就是疾病所致的心动过速，如房颤、室速、室
上速、早搏等。

“感觉不舒服的心律失常，大部分是心跳快的心律失常。
心动过速的发生，都是在有疾病的基础上，在一些诱因的激
发下才发生的。因此，发生了心律失常，最好在有症状的时
候到医院做一个心电图，如果来不及可以做个24小时动态心
电图，对发现背后的疾病意义更大。”专家表示。

吃不对，心乱跳
专家解释，饮食不当导致心律失常是比较常见的诱因。

因为食道与左房室靠在一起，如果食物太硬就会刺激到左房

室而诱发心律失常。其次，如果有反流性食管炎，也会间接
导致心律失常。另外，吃太饱就会加重心脏的负荷，造成心
律失常的发生。

除了吃太快或太饱外，吃辛辣食物也会诱发心律失常，
因为辛辣物品对心血管系统造成刺激而造成心跳增快。另
外，喝咖啡、浓茶、烈酒等都会引起人体神经过度兴奋，一
旦超过人体的调节功能，会诱发心律失常。

睡不好，心慌慌
除了饮食外，睡眠与心律失常的关系也很密切。专家表

示，如果常常处于劳累、作息不好的情况下，心律失常的发
生几率也大大增加。

需要注意的是，不好的体位也会诱发心律失常，因而，
睡眠时的睡姿也很重要。俯卧是最不建议的睡姿，因为俯卧
会压迫心脏和肺部，影响呼吸。建议心律失常患者以及心脏
病患者，采取右侧卧的睡姿，保持身体自然屈曲，因为这种
姿势有利于血液的回流，以减轻心脏的负担。如果出现胸
闷、呼吸困难，可采取半卧位或30度角坡度卧位，减少心脏
负荷，从而减少心律失常的发生。

对因治疗不“心慌”
生活中只要稍不注意，就会让心律失常有机可乘。那

么，我们该如何防治呢？对此，专家给出以下建议。
慎吃胀气食物，多吃含钾水果。预防心律失常的发生，

要保持良好的饮食习惯，应避免喝咖啡、浓茶、烈酒。还要

慎食胀气的食物，如生萝卜、生黄瓜、圆白菜、韭菜、洋葱
等，以免胃肠胀气，影响心脏活动。另外，可以多吃一些含
钾食物，如橘子、香蕉等。

冬季要注意保暖。降温会导致交感神经兴奋，使得血压
升高而诱发心律失常。因此，有基础疾病的人群在冬季尤需
注意保暖。

如果是房颤，要注意控制好“三高”，可在医生指导下服用
倍他乐克等控制心率的药物；如果是没有心脏病基础的心动过
速，可以通过刺激迷走神经来缓解，如憋气、抠喉咙等；如果有
基础心脏病发生了心动过
速，情况一般比较危险，应
及时就医处理。 （罗 森）

水龙头容易残留水渍，时间久了，表层会形成难看的斑点，出
水口也易生成水垢，不利健康。经常清洗保养水龙头很有必要。

目前市面上的水龙头多为铜质、不锈钢两种，材质不同，清洗
方法不尽相同。铜质的多为传统拧式龙头，易生锈，清洗起来困难
一些，可借助除垢剂清洁，超市就能买到。具体方法是：用软毛牙
刷蘸点除垢剂，轻轻擦拭。有些合金材质的水龙头也适用于此方
法。相比之下，不锈钢水龙头具有耐腐蚀、易清洗、不生锈的特点，
本身比铜质龙头有优势，但若清洁用具使用不当，则会使其表层出
现划痕，影响美观。擦洗时，建议用魔力擦或超纤维抹布，它们的
材质类似法兰绒，质地柔软，不会刮花表层。清洁方法是：魔力擦
或抹布沾水轻轻擦拭。对顽垢污渍，可多擦几次。

另外，水龙头用一段时间后，会有出水量减少、出水分叉的情
况，这是自来水中漂白剂和矿物质形成的水垢所致。所以，大家千
万不能忽略内部清洁。推荐一个简单的方法：将50~100毫升白
醋倒入塑料袋中，套在水龙头出水口位置，放置2小时后取下，直
接用抹布擦拭。此外，水龙头底座也是卫生死角，建议每次清洗后
顺便擦一下底座。

除了勤清洗，为延长水龙头寿命，日常使用最好注意以下事
项：

1.洗手台备块干抹布，每次用完将表面水分擦干。2.开关时不
要用力过猛。3.尽量不与硬物磕碰，以免划花表面镀层。

（高 洋）
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孩子“软硬不吃”家长要做“加减乘除”
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