
11. 产后42天健康检查
中的保健指导包括哪些内容？

答：①心理保健指导；
②性保健与避孕指导；
③预防生殖道感染指导；
④纯母乳喂养6个月指

导；
⑤产妇和婴幼营养等指

导。
12. 为孕中期和孕晚期

妇女提供服务的机构是？
答：有助产技术服务资

质的医疗卫生机构。
13. 无助产技术服务资

质的基层医疗卫生机构在孕
中期和孕晚期主要任务是什
么？

答：督促孕中期和孕晚

期妇女前往有助产技术服务
资质的医疗卫生机构进行相
关随访。

14. 产前检查服务记录
表中标有“＊”的项目，含
义是什么？

答：标＊的项目是指尚
未纳入国家基本公共卫生服
务的项目。在没有增加基本
公共卫生服务专项经费情况
下，不是免费检查项目。

（完）
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俗话说:“热在三伏，冷在三九。”三伏天可谓一年中气温最高，而且又
是最闷热的日子。并且接下来的日子会越来越热，“千里清蒸，万里红烧，
汗水洗澡……”

那“超长版”的伏天是怎么算的?根据传统的推算方法规定，二十四节
气的“夏至”后的第三个庚日起为“初伏”，从“夏至”后的第四个庚日起
为“中伏”，二十四节气的“立秋”后的第一个庚日起为“末伏”，总称为

“三伏”。但由于“夏至”与第一个庚日之间的天数几乎每年都不一样，所以
与“三庚”的天数也不是固定的。今年的入伏时间是7月12日，“三伏天”
长达40天。可谓是“超长版”的伏天。

为什么伏天这么热?
入伏后，地表湿度变大，每天吸收的热量多，散发的热量少，地表层的

热量累积下来，所以一天比一天热，地面积累热量达到最高峰，天气就最
热。另外，夏季雨水多，空气湿度大，水的热容量比干空气要大得多，这也
是天气闷热的重要原因。

入伏应该这样吃

自汉代始，伏日与食俗渐渐联系到了一起，东汉卫宏所撰《汉旧仪》提
到“汉魏伏日有酒食之会”，伏日的饮食成为了一门丰富多彩的学问。

入伏吃三肉
头伏羊，二伏鸡，三伏要吃金猪蹄。
入伏吃三瓜
苦瓜祛痱子，丝瓜平痰喘，冬瓜多吃增食欲。
入伏吃三叶
薄荷清凉解暑，藿香防中暑，荷叶增进食欲。
入伏喝三汤
海带绿豆汤促消化，冬瓜莲子银耳解渴生津，扁豆薏米解暑健脾胃。
入伏三主食
头伏饺子，二伏面，三伏烙饼摊鸡蛋。
入伏这样养生
冬练三九，夏练三伏。夏日炎炎，在酷热的天气下锻炼，能提高人的耐

热能力，使得肌体更好地适应自然气候，达到防病健体的目的。
除要注意防暑降温外，要加强对心脏的保养，闷热的天气很容易让人烦

躁不安，着急上火、情绪失常、出现睡眠不好、血压升高等症状。
同时，暑热天气因遵循“少动多静”的养生原则，运动锻炼宜选择早

晚，选较为和缓的运动，运动时间不宜过长，建议不超过1小时。
顺便科普一下，明年的三伏天，也是40天的“加长版”。 (李佳琪）

《上海市生活垃圾管
理条例》 7 月 1 日起施
行，社会公众称为迎来垃
圾分类“史上最严”。那
么生活中干垃圾和湿垃圾
该如何分类呢?

生活垃圾干湿分类
生活垃圾“干湿分

类”是将居民的一般生活
垃圾分为湿垃圾（主要为
厨余垃圾、果皮等）和干
垃圾（其它垃圾）。

“干湿分类”的由来
“干湿分类”是针对

我国居民生活垃圾中厨余
和果皮类垃圾比例较高，
其水分含量高。不利于垃
圾回收和最终处置的国情
提出的一种简单实用的垃
圾分类方式。

干湿垃圾的处理处置
方式

湿垃圾收集后可利用
微生物进行堆肥、厌氧消
化处理或制备生物燃料，
而干垃圾收集后便于后续
工作人员从中挑出可利用
的物质，剩下的垃圾进行
填埋或焚烧处置。

你到底是什么垃圾？
垃圾分类推广初期，

为了指导和督促群众分
类，上海会在投放点设志
愿者。

“你是什么垃圾？”面对志愿者这一直
击灵魂的“拷问”，很多网友反映，不少

垃圾真的是“傻傻分不清楚”。
上海此次对垃圾分干垃圾、湿垃圾、

可回收物、有害垃圾4种。4种垃圾之间
的界限，好像也不是特别明晰。

易腐烂的食材废料，一般被当作湿垃
圾。但是近日一张“小龙虾
分类图”在网上火了，“整
只小龙虾是湿垃圾，去黄龙
虾头是干垃圾？龙虾肉是湿
垃圾，龙虾壳又是干垃
圾？”也有网友发出疑问，

“如果大棒骨是干垃圾，鸡
骨头为什么是湿垃圾？”

另外，什么样的塑料可
回收？如果矿泉水瓶能回
收，奶茶杯子能不能回收？
塑料袋、吃外卖的塑料饭盒
能回收吗？

上海市绿化市容局环卫
处处长徐志平介绍，垃圾的
分类跟末端处置工艺有关。
干垃圾以焚烧处理为主，而
湿垃圾经过粉碎后则进行无
氧或有氧发酵。“大棒骨太
硬，如果作为湿垃圾处理，
粉碎时容易造成机器磨损，
所以被分成干垃圾。”而塑
料袋、食品包装袋、塑料薄
膜的回收价值很低，建议也
作为干垃圾处理。

“不少居民被‘干垃圾’
的名字误导，以为只有干的
才是‘干垃圾’。事实上，在很
多地方，干垃圾也被称为‘其
他垃圾’，也就是湿垃圾、可
回收物、有害垃圾之外的垃
圾都是干垃圾。”徐志平说。

专家建议，分类初期居
民不必太过纠结，大致做好分类就行，宜
粗不宜细；如果实在分不清，就作为干垃
圾处理。 (玉红）

高温天气中暑应该怎么办
一是及时补充水分、均衡营养，喝水应少量多次，每

次100毫升为宜。剧烈运动中或后，不宜大喝冷饮。要想
安度盛夏，应尽可能多吃杂粮、粗粮、水果与蔬菜。

二是室内外温差不可过大，空调室内外温差不宜过
大，即使天气再热，空调室内温度也不宜到24度以下。居

室应保持幽静、清洁、通风凉爽。
三是午睡虽好不宜太长，如果午睡的时间太长，会加

深抑制大脑的中枢神经，导致醒来后更加疲倦。但不能熬
夜，要保证充分的睡眠质量。

四是忌受热后“快速冷却”，炎夏外出或劳动归来，忌
开足电扇、立即洗冷水澡，这样会使全身毛孔快速闭合，
体内热量反而难以散发，还会因脑部血管迅速收缩而引起
大脑供血不足，使人头晕目眩。

五是备好防晒用具，高温外出应做好防护措施，如打
遮阳伞、戴遮阳帽、戴太阳镜，最好涂点防晒品，尽量减
少户外活动。

六是防暑降温推荐的饮品、食品，例如盐开水，夏季
出汗过多，体内盐分减少，体内的渗透压就会失去平稳，
从而出现中暑，而多喝些盐开水或盐茶水，可以补充体内
失掉的盐分，从而达到防暑的功效。

高温天气中暑急救措施
先兆中暑 表现为口渴、头晕、耳鸣、胸闷、心悸、四

肢无力等症状。出汗但不多，体温可略有升高，发热可能
在37.5度左右。如能及时离开高热环境，经短时间休息
后，症状即可消失。

紧急护理 可移到阴凉地，将衣领打开，吹吹风扇，用

毛巾擦拭身体，再喝点淡盐水或淡茶水，中暑症状一般能
很快缓解。若还不太舒服，可用清凉油擦拭太阳穴，喝藿
香正气水。

轻度中暑 既有先兆中暑症状，同时又表现为面色发
红、皮肤灼热等现象，并伴有恶心、呕吐、大量出汗、皮
肤湿冷、血压下降等症状。发热往往达38.5度。应立即到
医院就诊。轻度中暑者经治疗后，一般4～5小时内可恢复
正常。

紧急护理 如果发烧不太重，可以用冰块擦拭其身体的
大血管处，或用温水擦身，必要时可到医院用药物补充液
体，帮助散热。

重度中暑 大多数情况是在高温环境中突然昏迷。此前
常有头痛、麻木与刺痛、眩晕、烦躁或精神错乱、肢体抽
搐等，皮肤灼热而绯红，体温常在40度以上，应尽快送往
医院进行治疗。

紧急护理 应将其平放在阴凉处，注意环境位置的安
全，然后拔打120。在等待救护车的过程中，应将病人衣
扣打开，头尽量后仰打侧，用冰块、清水、凉毛巾擦拭患
者的身体，进行物理降温。若病人出现抽搐症状，可按压
内关穴。要保持患者气管的通畅，发生呕吐时要把分泌物
倒出。 （美琪）

什么是ETC?
ETC是不停车电子收费系统，ETC专用车道是给那些

装了ETC车载器的车辆使用的，采用电子收费方式。
ETC( Electronic Toll Collection ) 不停车收费系统

是目前世界上最先进的路桥收费方式。通过安装在车辆挡风
玻璃上的车载电子标签与在收费站ETC车道上的微波天线
之间的微波专用短程通讯，利用计算机联网技术与银行进行
后台结算处理，从而达到车辆通过路桥收费站不需停车而能
交纳路桥费的目的。

ETC与人工收费系统相比有哪些益处？
与传统的人工收费系统相比，ETC系统对车主以及交

通监管部门都提供了很大的便利。
对车主的益处
对车主来说，如何能够高效、便捷的通过高速公路收费

系统是最关心的问题，车辆不停车收费系统可以在很大程度
上缩短车主通过收费站的时间。

(1)更高的收费站通行能力；
(2)更好的服务水平；
(3)更通畅的通行环境；
(4)更低的排放和环境污染；
(5)更便捷的付费服务；
(6)更准确的运营数据服务。
对交通监管部门的益处
交通监管部门是收费系统的主要负责者，应用ETC系

统可以大幅度减少人力以及物力的投入。
(1)更少的基建投入；1条ETC车道的通行能力相当于4

条MTC车道的通行能力，ETC通道的投入运营可以大大减
少交通监管部门的建设基金投入，可以节约40%基建费。

(2)更低的运营成本；一般来说，14条MTC车道的运营
成本为120万/年，2条ETC车道加上6条MTC车道的运营
成本为60万/年，可以看出，在相同的通过能力条件下，使用
ETC不停车收费系统可以减少运营成本的投入。 （伟达）
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在世界各地的“传统智慧”中，骨头汤都是一种备受推崇
的补品。在中国，人们用它来给老人、病人、孕产妇“补充营
养”，用来给孩子“补钙”。在西方，十二世纪的医学典籍中就
有了用它来治疗呼吸道感染和哮喘的记载，到了近现代，它还
被作为“肠道和心理综合症”食谱，宣称对于改善自闭症、注
意力不足、多动症、阅读障碍、运动障碍、抑郁、精神分裂等
有功效。

骨头汤，真的有那么神奇的作用吗?
骨头汤里的营养成分乏善可陈
首先，来看看骨头汤里有什么?
好的骨头汤是用骨头经过长时间小火慢炖出来的，浓白黏

稠，味道鲜美。
“浓白”来自于脂肪。骨头中的脂肪被煮到汤中，在不

停地翻滚中被蛋白质分散成小乳滴，就像牛奶一样呈现白
色。煮的时间越长，骨头越多，煮出来的乳液就越浓，看起
来就越白。

“黏稠”来自于其中的胶原蛋白。胶原蛋白分子量大，在
高温下溶解到水中。这样的胶原蛋白在食品工业上被称为“明
胶”，是一种很好的增稠剂。尤其是汤的温度下降，就变得更
黏稠。如果胶原蛋白浓度足够高，降到室温时就会发生交联，
把水分子网罗固定在其中成为固体，也就是“皮冻”。

“味道鲜美”来源于谷氨酸盐和核苷酸盐。它们积累于骨
头中，生长期越长积累越多，炖煮的时间越长就溶出得越多。
谷氨酸盐是味精的化学成分，核苷酸盐跟谷氨酸盐有“协同效
应”，能够大大增加谷氨酸盐的鲜味。二者的配合，也就是鸡
精的原理。

除了脂肪，骨头汤里的营养成分乏善可陈。
加醋的猪骨汤钙含量不如一杯牛奶
骨头煮汤，能煮出多少钙?
骨头的主要成分是磷酸钙，所以许多人相信骨头汤可以补

钙。但是磷酸盐很难溶于水，所以有人说通过加入醋可以增加
钙的溶出。

这种想法有没有道理呢?2017年的《食品与营养研究》杂
志上发表了台湾研究者的一篇论文，详细研究了这个问题。他
们选了白猪和黑猪的肋骨与腿骨以及澳洲牛骨，检测炖煮不同
时间所溶出的各种矿物质。

对于钙，主要结论是这样的：
一是猪肋骨和猪腿骨差别不大，黑猪和白猪差别也不大；
二是加醋增加酸度确实可以增加钙的溶出，不过加醋之

后的钙溶出量也还是很少。比如白猪腿骨炖煮 4个小时，
用不加醋的水煮的话每公斤骨头煮出13.3毫克钙，还不如自
来水中本来含有的钙多；而用加了2%的醋煮，能煮出252毫
克，虽然增加了近20倍，但总量也没有一杯牛奶多。而且，这个
加醋量使得骨头汤的pH值低于6，变成了“酸汤”了。

三是煮的时间越长，煮出的钙越多，但煮到12个小时，
煮出来的钙也没有多少，比如不加醋的话，每公斤猪骨也只有
30多毫克，加醋之后也不过300或400毫克。

四是猪骨和牛骨的差别不大， 都很低。
骨头汤中可能会煮出“相当多”的铅
台湾那项研究煮汤用的是纯净水，汤中的铅就是煮出来的

铅。以白猪腿骨为例，不加醋的情况下每公斤骨头煮出了3.73
微克铅，加醋的情况下煮出了9.01微克。其他骨头的情况也差不多。

无独有偶，英国学者在2013年的《医学假设》(Medical Hypotheses)上发表了一
项研究，专门研究鸡汤中的铅含量。他们选用的是有机鸡，按照完全相同的流程，分别
用鸡骨头、纯鸡肉、鸡皮和软骨煮了鸡汤，然后就检测其中的铅含量。结果是无骨鸡肉
汤含铅2.3微克/升，鸡骨头汤含铅7.01微克/升，而鸡皮和软骨汤含铅9.5微克/升。作
为对照，他们还把煮汤所用的自来水也按照流程煮了一遍，结果其中的铅含量是0.89
微克/升。

也就是说，骨头煮汤的确煮出了相当量的铅。铅是人体完全不需要的重金属元素，
摄入量大了含有严重危害，所以摄入量越低越好。当然，铅在自然界广泛存在，人们也
无法完全杜绝。在中国饮用水安全标准中，铅的限量标准是不超过10微克/升。骨头汤
中的铅确实大大增加了，但不要超过饮用水的限量标准。

（妙妙）
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