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旅行中
不可缺少小药箱

牛油果含不饱和脂肪酸达
80%以上 ， 同时富含维生素A、
E、 C、 微量元素硒等 ， 可以保
护心脑血管健康。

□本报记者 黄葵

□本报记者 张江艳

红灯

【健康红绿灯】

绿灯

蓝莓富含维生素 、 蛋白质 、
矿物质、 花青素， 其中花青素是
目前人类发现的最有效的抗氧化
生物活性剂， 有助于延缓衰老。

黄瓜中含有维生素C分解酶 ，
一起食用会使辣椒中的维生素C
遭到破坏， 有碍维生素C的吸收。

黄瓜不宜配辣椒

蓝莓可延缓衰老

“累并幸福着”
李颜 30岁
今年8月生二胎

在某私企当行政助理的李颜
如今在家休产假 ， 自打出了月
子， 她就做起了全职妈妈， 开始
了忙碌地照顾宝宝的生活。 大女
儿两岁， 送到了爷爷奶奶家。 二
胎是个儿子， 现在才不到三个月
大， 每天喂奶、 洗尿布忙得不亦
乐乎。

对于生二胎， 李颜也向记者
表达了自己的观点。

“第一 ， 如果你确定双方父
母能够帮忙带宝宝， 且经济没问
题 ， 生两个 ， 根本不操心 。 第
二 ， 如果像我这样 ， 老人带老
大， 老二却要自己带的， 只要你
够勤快， 问题也不大， 因为已经
有过一次经验了。”

“两个宝贝固然很好 ， 把他
们生下来就是一份责任， 就有义
务要把孩子带好！” 李颜坦言自
己曾经也是娇滴滴的独生女， 不
爱干家务， 不喜欢进厨房， 自从
当了妈， 她为了照顾宝宝已然从
一个软妹子变成了女汉子、 女金
刚。 因为老公要上班， 照顾宝宝
都是自己一个人， 每天像陀螺一
样。 以后小两口商量着努力改善
物质条件 ， 将来换个大点的房
子， 早点把老大闺女从爷爷奶奶
家接回家， 为两个孩子创造更好
的成长环境。

“累并幸福着！” 这就是生完
二胎后， 年轻妈妈李颜的感受。

“生二胎要趁早”
郭星 27岁
准备要二胎

报社女记者郭星去年7月生
下了第一枚女宝， 现在宝宝已经
一岁多了， 郭星已经完全适应了
妈妈的角色。 她和家人已经计划
好， 明年年初给宝宝断奶后， 就
准备要二胎， 二胎生下来的时候
老大3岁左右， 这个年龄差很合
适。

要二胎， 是郭星和老公早就
商量好的事， 一个孩子太孤单，
一定要有一个作伴的兄弟姐妹。
早要也是要， 晚要也是要， 郭星

盘算着， 现在趁自己当妈妈的状
态正嗨， 趁热打铁。

“等老二生下来， 家里买的
宝宝用品都可以接茬用上了 ！”
爱计划的郭星早就做好了迎接
“二宝” 的准备。

作为一个 “过来人”， 郭星
提醒准备要二胎的姐妹， 想好了
就趁早要 ， 女人生孩子还是趁
早， 年纪大了妈妈累， 更担忧的
是孩子的健康发育。

想生二胎养身体为要
梁萍
丰台机务段计生主任

“二孩” 政策从2014年2月启
动实施， 有着多年计生工作经验
的梁萍认为， 这一政策的实施利
国利民， 她建议本单位符合政策
条件的职工， 在自身健康允许的
情况下， 来计生部门办理二孩生
育手续。 梁萍介绍， 通过目前办
理情况来看， 再生育一孩职工年
龄普遍偏大 （36岁以上）， 给职
工的身体、 精力等方面都带来相
应的问题， 因此， 想生二孩的女
职工， 养好身体是最重要的。

对于已经办理及准备办理生
育二孩手续的职工， 梁萍进行了
解发现， 接受二孩的家庭都有以
下几方面考虑： 受传统思想， 老
人意愿 ， 传宗接代等旧思想束
缚， 本人接受生育 ； 自身精力
及生活条件允许， 达到再生育条
件， 愿意生育 ； 一个孩子生活
太孤单， 不利于孩子身心健康，
本人愿意生育。

而不接受二孩的家庭主要顾
虑有： 自身健康条件受限， 双方
年龄偏大 ； 生活压力大 ， 收入
低 ， 满足不了孩子吃 、 住 、 入
托、 上学等支出； 精力达不到、
双方职工工作繁忙， 老人身体不
好无法帮助看护； 孩子年龄间隔
大 ， 一般都是9-10岁 ， 由于孩
子长期独养不愿意、 也不接受有
弟弟妹妹。

梁萍建议， 对于准备要二孩
的职工， 相关单位应及时告知办
理程序， 让职工注意调理身体并
与家中老人共同协商做好家庭工
作， 并与职工所在部门、 班组及
时沟通， 对于需要照顾的大龄孕
产妇给予帮助。

旅行已经成为现代人减缓压
力、 改善生活质量的一种手段。
人在旅途， 难免会遇到一些小意
外。 中国露营之家户外专家建议
您， 每次旅行， 一定要在行李箱
中备一个小小的药包， 赶紧根据
你去的地方和旅行方式准备妥当
吧！

城市旅行
在城内旅行， 能随时就近选

择去医院得到医生的帮助和治
疗 。 所以随身携带的药包不必
太 齐 备 ， 只 要 一 些常用药品 ，
能起到及时救治的效果就好。

个人特需药品： 假如你的身
体有特殊健康问题， 比如： 患有
心脏病 、 高血压 、 哮喘等慢性
病， 就一定不要忘记带上救命药 。
有心脏病的旅行者除了不要尝试
危险的运动， 还要备好硝酸甘油
和速效救心丸。 患糖尿病的人则
要备齐降糖药， 特别是需要打胰
岛素的人， 如果需要外出旅行，
就更需要对随身的药品进行仔细
的检查。

如果是去赤道城市旅行， 哪
怕是只出门两个小时， 都别忘了
备一个小小的电子冷藏箱， 保存
胰岛素针剂， 保证药效。

晕车药 ： 假如你有晕车经
历， 那乘晕停、 飞赛乐等晕车药
是必要的。

胃肠药： 对旅行者来说， 当
地美食是万万不能错过的。 在路
边摊大快朵颐， 难免会出现消化
不良或者肠胃被细菌感染的状
况。 药盒里少不了乳酶生、 健胃
消食片等有益菌类的消化药， 还
有氟哌酸、 黄连素、 思密达等治
疗肠道细菌感染， 治疗腹泻的药
物也很必须。

降火药： 咽喉肿痛、 大便不
通等是旅行者最常见的症状 ， 所
以准备好牛黄解毒丸 、 黄连 上
清丸等， 可大大消除你的烦恼。

野外旅行
远离繁华都市， 深入自然深

处， 也就远离了设备齐全、 医资
优良的救命之所。 旅途中一切都
是未知数， 所以做到有备无患是
最安全的。

假如你只是两三天的出游 ，
带上你平日最常使用的药物就
行； 如果时间超过5天， 那么感
冒药 、 过敏药 、 止泻药 、 风油
精 、 清凉油 、 创可贴 、 云南白
药、 紫药水等在特殊情况下就成
了灵丹妙药。

另外， 户外旅行时， 蔬菜和
水果可能吃得少， 维生素补充剂
也是好伴侣。 当然， 假如你的旅
行目的地太特殊， 也要准备特殊
药物以防万一。

赤热地带 ： 在埃及的沙漠
里， 一定要准备防暑药。 去热带
雨林 ， 药品则需要防止蚊虫叮
咬， 同时又要防暑。 所以藿香正
气丸、 仁丹片、 清凉油、 驱蚊油
都是不错的选择。 另外， 口服补
液盐能补充出汗流失的盐分。

密林大山： 深山老林是毒蛇
出没最频繁的地方， 所以带上解
毒药、弹性绷带是上上之策。万一
被蛇咬到，原地不动，掏出绷带在
伤口上方位置扎紧， 防止毒液扩
散， 把你身上的刀放在打火机上
烧（消毒），然后在伤口处划一条
长约1厘米、深0.5厘米的刀口，用
嘴将毒液吸出，马上服用蛇药，待
情况稳定，赶紧去医院就诊。

高原地带 ： 去高原地区旅
行， 一定不要忘了带上一些抗高
原反应的药， 如： 高原安、 红景
天等。 另外， 还可以准备一些降低
高原反应强度的药， 如安眠药、
止痛药、 晕车药、 速效感冒药 、
阿司匹林， 以及口服葡萄糖等。

旅途生活是令人期待和向往
的， 做好与旅途相关的功课， 会
让你的旅途生活有条不紊， 让一
切尽在掌握之中！

牛油果有益健康

单独二胎政策已经实施有一段时间了， 有的家庭已经抱
上了二胎， 也有很多家庭准备生二胎。 那么生二胎有啥需
要准备的， 我们可以请“过来人” 说一说。
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生二胎
你你准准备备好好了了吗吗

硒是人体必需的微量元素， 具有较
强的抗肿瘤活性，常用富硒杯喝水，不知
不觉中补充人体所需硒元素， 能提高人
体免疫，预防心脑血管疾病、减轻和缓解
重金属毒性的作用。

为此， 健康饮用水活动向市民免费
发放富硒水杯+高科技水质检测工具 ：
水质处理检测器

申领条件：1.本市常住居民 2.对健康
饮用水有一定的需求 3.申领人必须大于
55 岁，患各种老年慢性病者优先。本次发
放我市仅有 1000 个名额，每人限领 1 个
富硒杯，每个家庭限领 2 个。 先到先得，
望符合条件的老人尽快申领，领完即止！

很多领取了富硒杯的市民反映 ，用
富硒杯喝水太好了，健康、方便！ 而且领

回家了水质处理检测器装在水源上 ，就
能很快地检测出家中水质状况， 特殊滤
芯还能过滤水中杂质。 确保家人都能喝
到高品质水！用过滤后的水洗水果蔬菜，
对农药残留的祛除率提高； 用过滤后的
水煮饭 ，更可口 ；用过滤后的水养鱼 ，鱼
缸不宜长苔，水不宜发臭。

刘阿姨说 ：“我确实没花一分钱 ，就
和老伴一起领了 1 个富硒杯， 还领回了
一个水质处理检测器， 装在水源上几天
后，水质逐渐变好。 ”长期饮用过滤后的
水 ，还可提高人体免疫力 ，老人 ，孩子喝
着都放心！

免费申领电话：400-9957-456
本产品承诺免费发放，无任何后期附加费用。

55 岁以上老人免费领取
富硒水杯 + 水质处理器


