
美国密歇根大学莫特儿童医院

的一项研究表明，阅读纸质书的家

长与孩子对话更频繁，互动时的总

言语表达量更多，学龄儿童的表达

意愿高，更有助于建立良好性格。

研究人员将上述沟通称作“高

质量对话”，因为孩子可以通过接触

新词汇，以及比生活中更复杂的句

子、语法，提高自己的语言能力。而

在阅读电子书时，家长与孩子的互

动不仅减少了，对话质量也更低。

据 新华网
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高温来袭防暑攻略推荐
随着夏季的到来，气温一天比一

天高，难熬的高温天气，我们应该如何

做好防暑降温呢？从衣、食、住、动四方

面为您总结一下夏季防暑攻略。

衣———着浅色透气衣物
午时是一天最热的时段，外出应

做好防晒措施，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。外出时最好穿棉麻类

透气浅色长袖衣服，少穿化纤类服装，

以免大量出汗时不能及时散热。

食———多补水、少吃冷饮
夏天一定要及时喝水，保持体内

有足够的水分可以消耗，少喝饮料，

以免对肠胃产生不良影响。也可以自

制一些防暑茶或消暑汤。比如酸梅

汤、乌梅茶、绿豆汤、枸杞防暑茶等。

此外，可以多吃一点消暑的水果，如

西瓜、葡萄等。

夏天可以适当食用一些饮料或冷

饮，能够祛暑降温，但不可以多，这样容

易刺激到肠胃，会导致腹痛、腹泻等。

住———忌忽冷忽热
炎夏外出归来，忌对着电扇猛吹

或立即洗冷水澡，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。

使用空调，室内外温差别超过  

度，室内温度最好恒定在   ℃左右，

不要把温度调得过低，也不能对着空

调出风口直吹。

要合理地安排作息时间，保证有

充足的睡眠休息，但是中午不宜休息

太长时间，否则会抑制大脑的中枢神

经，醒来后会更加疲惫。

动———不要过量运动
运动应尽量选择天气较为凉爽的

早晨或者傍晚进行。避免在上午   

点半到下午  点半之间进行户外运

动，这段时间温度较高、太阳直射较

强，在这种环境下运动很容易对身体

健康造成伤害。

上海市健康教育协会 孙杰

2023年6月28日~7月4日

由于糖尿病患者血糖

偏高，唾液中葡萄糖浓度

也会升高，而唾液分泌量

会减少，很容易引起口腔

菌群的繁殖，进而造成口

腔黏膜病变、龋齿、牙齿松

动脱落、牙周炎等一系列

并发症。专家提醒，“糖友”

做好以下三个方面，可有

效预防口腔疾病侵扰。

合理控制血糖 控制好

血糖是规避口腔疾病侵扰

的首要条件，只有血糖控

制平稳，才能够更好地预

防口腔疾病。对于一些已

经出现口腔疾病的“糖友”

来说，也可以通过维持血

糖水平的平稳，辅助口腔

疾病的治疗。

保持口腔卫生 首先，

要重视早晚刷牙、饭后漱

口。每天至少刷牙两次，早、

晚各一次，晚上刷牙后不再

进食。坚持饭后漱口，有助

于去除食物残渣，保持口腔清洁。

定期口腔检查 糖尿病患者应

每  ~ 个月进行一次口腔检查。每

 年拍摄一次口腔  光片。如果患

有牙周疾病，可以增加口腔检查的

次数及频率。 亚运

服完这些药 记得多喝水

如今，运动有益健康的概念已经

深入人心。研究证实，每周进行    小

时的中等强度锻炼（如游泳、骑车等）

就能显著减少体内炎症。但是，只关心

“动”是否就够了呢？一个人“静”的状

态又会对身体产生怎样的影响？

一天之中，我们大约有   个小时

是醒着的。假设每天进行   分钟的

中、高强度身体活动，而在剩下的   

个半小时中我们都舒适地坐着度过，

身体可以无恙吗？答案是否定的。

有研究发现，中、高强度身体活

动所带来的健康收益，会受到久坐

行为的影响。甚至，当一天中久坐

时间达到   ~  小时以上时，中、

高强度身体活动所带来的健康收益

有可能被削弱或抵消！也就是说，

达到了推荐量的运动，也无法弥补

久坐带来的健康风险！所以，“是否

进行规律的身体活动”与“是否存

在久坐行为”，是两个同等重要的

的问题。

事实上，每隔   ~  分钟打断

久坐的状态，可以预防久坐行为带来

的健康风险。用任何强度的身体活动

来取代久坐都是有益的。如此，我们就

可以为一天中的“动”与“静”做出合理

安排。比如，乘公交车上下班时提前一

站下车步行，或下班后去健身房锻炼，

来保证每天足够的中、高强度身体活

动时间，避免回家久坐不动。这样，把

“动”与“静”两手抓，慢慢养成习惯，您

就会发现，让身体保持健康，其实一点

都不难！

上海市健康教育协会 那漾

上海市青浦区香花桥街道办事

处遗失上海银行青浦支行账户开户

许可证正本（核准号：             ；

账号：           ；法定代表人：

顾连云），特此声明。

为了全面提升消防安全应急水

平，增强全体职工的安全意识，保障广

大市民乘客的生命财产安全，近日，金

高公交三分公司在金高路停车场组织

开展以“人人讲安全，个个会应急”为

主题的消防应急演练活动。

安全是一切的前提，公司将定期

举办应急演练活动，确保每位职工都

能做到熟练于心。通过本次消防应急

演练活动，进一步强化了广大职工对

消防安全知识和消防器材正确使用方

法的理解，增强了大家的安全意识，进

一步提高了公交交通消防安全和突发

事件应急组织协调能力，为广大职工

积累了实战经验。

端午节来临之际，殷行街

道开展了一系列活动，让社区

老人享受节日带来的快乐。在

市光新村综合为老服务中心，

街道服务办组织开展了香囊

制作活动，邀请了中医方面的

专家，向社区老人介绍了端午

节的传统民俗，以及香囊的制

作过程和功效，最后和老人们

共同制作了一份自己专属的

香囊。活动现场，老人们像孩

子一样互相对比、品鉴、闻香，

充分感受到了中华传统文化

的魅力。

在家门口服务站的“时

光咖啡屋”里，街道服务办组

织志愿者为老人开展公益理

发活动，让老人能够清爽度

夏。他们还带领老人一起包粽子，制

作手工艺品，开展传统游戏活动，帮

助老人寻回了年轻时的快乐时光。

长者们纷纷表示：“每逢佳节倍思

亲，社区就像我们的亲人一样，时时

想着我们，时时关心我们，让我们感

觉亲人就在身边，真是非常感谢！”

“老伯伯，老妈妈，阿拉又来啦！”

杨高公交周浦分公司线路第二党支部

书记龚国平人未到声先到，一边张罗

着把各种慰问品送到每个老人手中，

一边挨个和老人亲热打招呼。

杨高公交周浦分公司党支部积极

开展“迎端午”主题党日活动。 月   

日上午，分公司党支部的党员志愿者

们趁着佳节来临之际，来到桃园老年

人日间看护中心，为中心的老人们送

上清凉慰问品。

“蛮好蛮好，吃得下睡得着。谢谢

你们哦，一直惦记我们！”老人们开心

地回答道。“阿姨，上次我们来的时候，

是不是你过生日啊？”党员施冬梅主动

和一位老人拉家常。

“哎哟，是的是的就是我，真的太

感谢你们了，还特地给我送蛋糕！你们

太有心了。”老人边说边笑，眉眼都带

着开心。

活动中，志愿者们与老人谈心、聊

天，了解其健康状况，倾听他们的需求和

感受，并嘱咐他们注意身体。随后志愿者

们为在场的老人送上夏日清凉慰问品，

提醒大家炎炎夏日，注意防暑降温。

桃园社区中心的党支部书记顾书

记表示，他们看护中心的这些“老宝

贝”们，心里、嘴里常念着公交公司的

好，对分公司经常给他们的关心由衷

的表示感谢。

“关爱老人，是我们应该做的”周

浦分公司志愿者们一致表示。

朱敏君

粽香情，送清凉
杨高公交周浦分公司党支部开展“迎端午”主题党日活动

人人讲安全 个个会应急
金高公交三分公司组织开展 2"23 年“安全生产月”综合应急演练活动

三
招
预
防
阴
囊
潮
湿

阴囊潮湿主要因为阴囊

分泌出的汗液不能及时散

发，很多男性在感到阴囊潮

湿的同时，还会有瘙痒的感

觉，这可能是阴囊湿疹引起

的。那么，应该如何预防阴囊

潮湿？

避免长时间穿着紧身内

裤 紧身内裤透气性差，造

成局部散热不良、阴囊温度

升高，导致阴囊瘙痒潮湿，甚

至会引起阴囊湿疹。

保持阴囊卫生 坚持天

天洗澡，同时清洗阴囊夹缝。

洗完澡后，也要保持干爽，必要时可

以使用一些痱子粉。

避免吃刺激性食物 少吃葱、

姜、蒜、辣椒等，还应该禁止烟酒，

更不要喝碳酸饮料。可喝冬瓜莲子

汤、绿豆赤小豆汤等，有助于预防

阴囊潮湿。

毕佳

久坐，让你的运动“收益”打水漂

服药时，对于水温、饮水量等都有

讲究，正确地喝水才能让药物更好地

发挥疗效。请注意，当服用以下药物

时，务必要多喝水。

抗痛风药物 如苯溴马隆、别嘌

醇、丙磺舒等，因为饮水能促进尿酸和

和药物排泄，减少黄嘌呤和尿酸沉积。

排结石药物 如消石片、石通丸

等。通过大量饮水可以冲洗尿道、稀

释尿液，排除药物残存物。

四环素药物 如土霉素、四环素

等。加大服药饮水量可以减少对肠道

的刺激。

磺胺类、喹诺酮类药物 如磺胺嘧

啶、诺氟沙星，阿昔洛韦等。加大服药

饮水量可以减轻肠道损伤，也可避免

尿道结晶形成而损伤尿道。

蛋白酶抑制剂 如雷托那韦、奈非

那韦等。服用该类药物容易产生结石，

大量饮水可避免。

双磷酸类 如阿仑膦酸钠、帕屈磷

酸钠等。多饮水可预防此类药物易引

起的电解质紊乱。

上海市健康教育协会 陈芳

科学调适
缓解大脑“亚健康”

现如今，人们的工作与生活压

力都非常大。调节心态，多做运动，

运动能调节和改善大脑的兴奋与抑

制过程，使大脑功能得以充分发挥，

延缓大脑老化。

此外，充分咀嚼有助分泌胆囊

收缩素，这种荷尔蒙能随血液流动

进入大脑，提高记忆力和学习能力；

补充 族维生素，人脑要正常运作，

维生素与矿物质很重要，日常饮食

要注重 族维生素的摄取。有研究

显示，绝经前妇女如果摄取适量的

铁和锌，也有助于加强记忆力。柳泉

千家药方
治慢性唇炎验方 白鲜皮   克，

蛇床子、川槿皮各   克，地肤子、苦

参各   克。共置于砂锅内煮沸后去

药渣待温。每日 剂。用时，将患唇浸

泡于药液内   分钟；或将消毒纱布

浸透药液敷唇。上述两种用药方法可

轮流使用。一般用药   ~  天可愈。

治肺结核验方 牡蛎   克，夏枯

草、浙贝母、玄参、白及、天冬、北沙参

各   克，百部   克，甘草  克。水煎

服，每日 剂，分早晚  次服。  天为

 疗程。服药  ~ 个疗程可获显效。

共读纸质书
塑造好性格
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