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伏天的高温 ， 保存食物离不
开冰箱， 要提醒的是， 冰箱若不
定期清洁会造成各类细菌滋生 ；
而儿童胃肠道正处于生长发育阶
段， 食入不洁食物很容易影响孩
子胃肠道消化、 吸收功能， 需要引
起家长足够的重视。

“冰箱病” 一般包括： 从冰箱
中取出的食物温度过低导致宝宝头
部及胃部血管痉挛， 进而产生头
痛、 胃炎等症状； 冰箱中存在的病
菌等侵害儿童肺部及肠部， 导致肺
炎、 腹痛、 腹泻等症状。

怎样让孩子远离 “冰箱病 ”
呢， 小方法一起分享：

1、 冰箱内熟食和生食不要混
放， 最好用塑料袋进行封装， 一般
熟食要放在有盖子的容器中可以防
止交叉感染； 同时食物在放入冰箱
前应尽量清洗彻底并将水沥干。

2、 要常保持冰箱内食物的新
鲜， 存放时间过长甚至腐败变质的
食物应尽快清理， 若继续放在冰箱
中将污染其他新鲜食物。

3、 在冰箱中冷冻或温度过低
的食物拿出来后， 不要让立即食
用， 应稍微放置一段时间等温度上
升后再食用， 避免低温伤害到孩子
食道或肠胃。

4、 定期对冰箱进行清洗， 夏
季应尽量保持每周一次， 可以使用
0.5%的漂白粉擦洗， 尤其要注意
的是拐角、 隔架以及箱缝等部位。

5、 最后， 冰箱内的食物不应
放置过满、 过紧， 要保留足够的空
隙以便于冷空气对流让食物保持新
鲜， 并注意减少开门次数和时间避
免细菌等进入冰箱。

湖南省儿童医院 易淑玉

坚持早晚刷牙 要消除口腔不洁
的口臭， 必须每天早晚彻底刷净牙
齿。 除了刷牙外， 每日必须用一次
牙线才能彻底清除藏在牙缝内的牙
垢。 刷牙后， 应该用漱口水漱口，
防止蛀牙及抑制口臭。 在外吃完东
西而未能及时刷牙时， 也可用漱口水
抗菌和清洁口腔。

多食蔬菜水果 要消除因肠胃
消化不良或便秘带来的口腔异味，
最直截了当的方法是多吃蔬菜及水果
等纤维食物， 令消化系统变得健康。

喝柠檬水 要消除口干造成的
口臭， 必须多喝清水， 令口腔经常
保持湿润， 同时， 有必要在水中加
上 1 片柠檬， 能刺激唾液分泌， 减
少因鼻塞、 口干或口腔内残余食物
引致的厌氧细菌造成的口臭。

常刷刷舌 要消除舌苔细菌造
成的口臭， 主要是清除舌苔。 舌苔
长久得不到清除， 就会有细菌大量
繁殖， 造成口臭。 所以， 在刷牙后，
应用牙刷柄刷舌头表面的舌苔。
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入伏后 ， 全国各地开
启 “蒸笼 ” 模式 ， 人们酷
热难耐 ， 喜欢扎入水中消
暑纳凉， 享受水带来的夏日
清凉。 要提醒的是， 不少泳
池爆满如 “下饺子”， 泳池
小， 泳客多， 如果不注意，
就会引起健康问题， 特别是
如果泳池消毒措施不严， 极
易导致各种病菌的滋生， 可
能会使泳客患上两病： 急性
结膜炎和耵聍栓塞。

引起急性结膜炎 急性
结膜炎俗称红眼病 ， “红
眼病” 潜伏期很短 ， 一般
在数小时至 24 小时内发
病， 表现为眼睛迅速出现
异物感 ， 眼痛 、 流泪 、 畏
光， 以及水样分泌物增多；
少数患者全身发热、 乏力、
咽痛及肌肉酸痛等症状 ，
眼睑充血水肿 ， 眼睑球结
膜重度充血 ， 常伴有结膜
下出血， 角膜上皮点状剥

脱， 会感到眼睛发烫 、 沙
涩、 刺痛。

预防措施 尽量选择水
质好、 污染少、 正规的游
泳场所游泳， 游泳时请佩
戴游泳镜， 让泳池水和眼睛
隔离。 游泳结束后滴几滴具
有消炎作用的眼药水， 并且
眼药水专人专用， 游泳后立
即用干净水洗脸洗澡。

引起耵聍栓塞 在游泳
中， 耳朵进水后 ， 耵聍膨
胀堵塞， 压迫外耳道皮脍，
引起发炎和疼痛 。 长时间
的耵聍栓塞和感染可以引
起外耳道皮肤破坏 、 骨质
吸收， 产生外耳道脂瘤。

预防措施 游泳时使用
耳塞， 避免耳朵进水。 如
有水进入外耳道， 可用棉
棒放在外耳道口将水吸出，
或者采取侧头单脚跳动，
让耳内的水流出后擦干。
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女性夜跑防风险
������据报载， 在浙江宁波北仑工作的“85后” 东北姑娘小吴，
在一次独身夜跑时， 被一个持刀中年男子拖进路边绿化带中，
遭到多次施暴并拍下裸照。 像小吴这样在夜跑途中遭遇劫财、
性侵害， 甚至被杀害的事件， 频频见于媒体， 应引起人们尤
其是年轻女性的高度重视。

现在， 夜跑已成为很多人特别是城市上班族的一种锻炼
方式， 那么， 女性在夜跑锻炼的同时该怎样注意防范风险，
免遭不法侵害和交通事故呢？ 以下几点可供广大夜跑者参考。

喝柠檬水防口臭

������夏季高温天气 ， 降水多 、 日照强烈 ，
对衣柜、 书柜之类家具和木质地板， 都是
一种考验。 如何在炎炎夏日， 保护好木柜
和地板， 是很有讲究的。

避免阳光直射 书房里的写字台最好放
在光线充足但阳光不直射的地方， 这样不
仅可保护眼睛， 看书写字间歇， 还可凭窗
远眺， 放松自我。 其它木质家具也不宜被
夏日阳光照射， 否则会加速木材的热胀冷
缩， 导致木质变形脆裂、 漆面开裂。 同时，
尽量利用窗帘的遮挡， 使木质地板少受阳
光直射， 如果无法遮挡， 可在易被阳光直
射的地板上铺一些报纸。

家具远离空调风口 很多人知道空调口
不能直接对着人吹， 却不知道木质家具也受
不了长时间的空调冷风。 因为木质材料在温
度变化很大时容易过早老化和损坏。 所以正
确的做法是将空调风口对着墙面吹， 这样折
射回来的风， 不仅能使人感觉凉爽舒适， 也
极大地保护了木质家具和地板。

注意除湿 实木类地板和家具喜欢温度
27℃以下、 湿度在 40%-80%的环境。 所以，
平时一定要注意保持室内不要过于干燥和潮
湿。 一般来说， 夏季阴雨天， 空气湿度在
90%以上， 要注意使用空调的除湿功能， 以降
低居室的湿度。 对家家具和地板进行保洁时，
挤干抹布和拖把的水， 万一家具表面弄湿了，
或地板被泼了水， 尽快用干毛巾擦拭干净，
尽可能地避免地板上的水漏入下面的地笼
中。 此外， 夏季降水较多， 出门要注意关好
窗子， 以防雨水进入居室， 浸湿家具和地板。

霍雨佳

莫让家具吹冷风

游泳“下饺子”
眼耳易出毛病

选择安全路线 夜跑者尤其是
年轻女性夜跑者， 一定要选择熟
悉、 安全及照明良好的路线， 如果
有摄像头监控的区域则更好。 尽量
不去陌生的地段， 尤其是人迹罕
至、 缺少照明的线路进行夜跑。 要
是去一个新地方夜跑， 最好白天先
去跑一次， 以掌握具体路况。

结伴一同夜跑 有条件的话，
最好不要只身独自上路， 尽可能找
个同伴一起跑， 以便在跑步途中相
互之间有个照应。 另外， 跑步时间
尽量不要太晚， 一般情况不要超过
晚上 20 时。 每次出发前， 要将路
线告诉家人或亲近的人。

不戴金银首饰 夜跑前， 应把
身上的贵重金银首饰 （如项链、 耳
环、 戒指等） 取下放在家里， 以防
跑步途中不慎脱落丢失， 并可避免
一些不法分子产生不良企图 。 同
时， 不宜穿得太单薄、 太暴露而显
得过于性感， 这样容易受到色狼的

侵害。
衣着尽量醒目 夜跑时最好穿

上一些颜色鲜艳、 荧光材料的跑
鞋、 服装， 或者把会发光腕带夹在
身上， 让路上过往的汽车、 电瓶车
等车辆驾驶员能在较暗的情况下就
注意到跑步者的存在， 这样有利避
免发生不必要的误伤。

夜跑别戴耳机 有的人喜欢跑
步戴耳机， 一边跑一边听歌， 这种
做法很不好。 因为， 人在夜晚视觉
能力已经减弱， 如再受到音乐的干
扰而听不到车鸣等， 会分散注意
力， 一旦遇到突发情况无法第一时
间做出反应。

步子适当抬高 夜间光源带来
的影子会影响人对路况的判断， 是
夜跑者容易被绊倒的一个重要原
因。 因此， 跑步过程中要有意识地
尽量将每一步都抬得比平时高一
些， 也许刚开始不太自然， 但只要
坚持一段时间， 慢慢就会习惯。

手中不握物品 跑步时应注意
不要把手机等物品握在手上， 以免
途中不小心失手掉地而摔坏， 甚至
可能会引起犯罪分子的注意 。 同
时， 手握物品还会影响跑步者跌倒
时身体的应急反应， 使一些本可避
免的意外发生。

注意观前顾后 如独身夜跑，
在跑步的过程中， 要经常观察身后
有没有不认识的人在时隐时现地跟
着。 若是发现有可疑的盯梢， 应想
一切办法， 尽快给予摆脱。 同时，
经常变换跑步路线， 也可避免歹徒
盯梢， 减少被伏击的危险性。

遵守交通规则 夜跑要严格遵
守交通规则， 特别是不能乱闯红
灯。 如跑到交叉路口时遇到红灯，
千万注意要自觉停下来， 决不能存
在侥幸心理， 宁可影响锻炼效果，
在路口也一定要确认安全后 （亮绿
灯时） 再过马路。
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