
快来看看你有没有这些习惯
□王凯

在卫生间里
不能做的6件事

每年的11月19日是世界
厕所日 ， 该节日由世界厕
所组织于2001年提出 ，
主要是为了凸显穷人
面对的环境卫生危机
而设立 ， 希望通过全世界人民的努力 ，
共同改善世界环境卫生问题。

2013年7月24日， 第67届联合国大会通过决
议， 将每年的11月19日设立为 “世界厕所日”，
以推动安全饮用水和基本卫生设施的建设， 倡
导人人享有清洁、 舒适及卫生的环境。
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世界厕所日
□韩睿
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有眼疾不宜吃蒜

中医认为， 长期大量地食用
大蒜会 “伤肝损眼”， 因此， 眼
病患者应尽量不吃大蒜， 特别是
身体差、 气血虚弱的病人更应注
意， 否则时间长了会出现视力下
降、 耳鸣、 头重脚轻、 记忆力减
退等现象。 有些人患了近视眼或
其他眼病， 需要服用中药治疗，
这时千万要忌口， 否则直接影响
疗效。

饭后松裤带可使腹腔内压下
降， 消化器官的活动与韧带的负
荷量增加， 从而促使肠道蠕动加
剧， 易发生肠扭转， 使人腹胀、
腹痛、 呕吐， 还容易患胃下垂等
病。

饭后别急松裤带
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【健康红绿灯】

绿灯

按中医五行理论， 青色的食
物可以通达肝气， 起到很好的疏
肝、解郁、缓解情绪作用，属于帮
助肝脏排毒的食物。 中医专家推
荐青色的橘子或柠檬， 连皮做成
青橘果汁或是青柠檬水， 直接饮
用就好。

红灯

喝青柠水排肝毒

土豆有和胃调中、 健脾益气
的作用。 土豆中含有大量维生素
B和维生素C等， 对于治疗胃溃
疡、便秘有一定疗效。它还能够预
防心血管系统的脂肪沉积， 保持
血管弹性， 有利于预防动脉粥样
硬化的发生。 另外， 把土豆切成
薄片外敷，可以很好地消除水肿。

吃土豆健脾益气
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“我的爸爸很爱看手机， 每
次有空他都会拿出手机来看。 有
一次， 我叫爸爸进来跟我一起看
书， 可我叫完后， 爸爸没听见，
还是没有进来， 害我叫了很久很
久， 终于把爸爸叫进来了， 爸爸
进来的时候还拿着手机。” 上周
五， 南岸区珊瑚康恒小学老师唐
上棣微信转发了该校一名3年级
小学生的作文 《爸爸看手机 》，
成了老师和家长讨论的热门话
题。 （11月16日 《重庆晚报》）

毫无疑问， 这篇小学生作文
也在网上火了， 而且被冠以 “最
辛酸小学生作文”。 是否 “最辛
酸” 姑且不论， 值得家长反思并
反省的是 ， 有了手机 ， 网络时
代， 我们该怎样做父母？

1919年10月， 鲁迅先生曾经
写过一篇檄文， 标题就是 《我们
现在怎样做父亲》。 如今将近一
个世纪过去， 尽管物人皆非， 关
于怎样做父亲的内涵也大相径
庭， 但不能否认， 今天的父亲依
然有今天的短板。

小学生最辛酸作文反映的，
就是一大现实。 这其实佐证， 孩
子已经出生， 而且已经成长， 很
多年轻人， 还没有准备好， 就像
突然上了舞台， 却没有装扮好，
难以进入角色， 虽然有了父母的
名分， 但却没有意识到自己的责
任 ， 就是不仅浑浑噩噩为何去
生， 还懵懵懂懂如何去养， 甚至
以为， 要说责任， 那也是爷爷奶

奶姥爷姥姥的事儿。
犬子的事例就是注脚。 他的

孩子出生一周岁多， 正是牙牙学
语、 趔趄学走的时候， 有了思维
和意识。 与孩子朝夕相处， 却不
知道如何珍惜， 反而孩子一闹就
烦， 还喝斥， 甚至拍打， 说是立
规矩。 高兴时也逗一下， 可孩子
就是不找他。 这当然不仅仅是他
严厉，更重要的，是因为他更多的
时间， 就是像那个小学生的父亲
一样，抱着个平板上网打游戏。

这很可惜。 为了网上的乐趣
忽视了与孩子嬉戏的乐趣。 网上
乐趣可以随时寻觅， 而与孩子相
处的乐趣， 失去将永远失去。

正如打江山容易守江山难一
样， 对于孩子， 生而易养也难。
生孩子不过十月怀胎一朝分娩，
更多的是母亲的操劳， 而从出生
到长成 ， 至少也需18年 。 这18
年， 就有养育之艰， 说长很长，
说短很短， 其实每天和孩子相处
那一会儿， 满打满算， 也就两三
个小时， 等孩子入托、 上学， 被
作业缠扰， 就更是少得可怜。

岁月易逝， 快乐难寻。 天伦
之乐才是天下最大的快乐。 从这
个意义上说， 最辛酸小学生作文
呼唤的是精神哺育、 亲情哺育。
面对嗷嗷待 “哺” 的眼神儿， 作
为父亲， 当然还有母亲， 怎么能
漠视并拒绝呢？ 果真如此， 就不
称职， 不合格， 反过来追问， 生
而不养， 那你干吗要这个孩子？

初冬时节， 延庆县刘斌堡乡山南沟村的蝴蝶兰种植基地的大棚内
却是绿意盎然， 繁花盛开， 成为延庆迎接2019年世园会的一道靓丽风
景。 据悉， 该基地培育的百余个品种约10余万株蝴蝶兰长势喜人， 将
于元旦、 春节供应首都花卉市场。 图为基地工人正在搬运蝴蝶兰。

本报记者 陈艺 摄影报道

生产性粉尘是指在生产过程
中形成的， 并能长时间悬浮在空
气中的固体微粒。 在矿山开采、
凿岩、 爆破、 运输、 矿石粉碎、
配料、 冶炼等生产环境中均可有
大量粉尘产生。 长期吸入生产性
粉尘可引起呼吸系统的各类疾
病， 如尘肺、 粉尘性支气管炎、

肺炎、 鼻炎等， 其中尘肺病对人
体健康的危害最严重， 所以被法
定为职业病。

生产性粉尘能否引起尘肺
病， 主要取决于粉尘的性质、 粉
尘的浓度、 粉尘中游离二氧化硅
的含量、 粉尘的分散度、 个体差
异等因素。 一般来说， 引起尘肺
病主要是无机粉尘 ， 其 中 以 矿
物 质 粉 尘 最 多 见 ， 对 人 体 危

害 最 大 。 同 一 种 粉 尘 ， 浓 度
和游离二氧化硅含量愈高， 分散
度愈大， 引起尘肺病的可能性愈
大。

尘肺病是由于长期吸入生产
性粉尘而引起的以肺部弥漫性纤
维化改变为主的全身性疾病。 尘
肺病早期可无临床症状， 部分患
者可有胸闷、 咳嗽、 咳痰， 随病
情发展继而出现气急、 气喘、 呼

吸困难、 胸痛。 尘肺病可合并或
并发肺结核、 肺气肿、 肺心病、
肺部感染等， 并由此而导致病情
恶化， 甚至死亡。 尘肺病治疗目
前尚无根治的药物， 主要采取对
症治疗和支持治疗控制病情的进
一步发展。 尘肺病的诊断必须到
省级卫生行政部门批准的职业病
诊断机构， 诊断时要提供相关的
资料， 诊断的费用由用人单位承
担。

尘肺病的关键在于预防， 做
好宣传 ， 增强劳动者的防尘意
识； 技术革新， 使生产过程密闭
化； 采取湿式作业； 加强通风和
采取有效的个人防护。

延庆蝴蝶兰将主打两节花卉市场

尘肺病的关键在于预防
目前尚无根治的药物

最辛酸小学生作文
呼唤亲情哺育

【小贴士】

如何去除厕所异味

大家可别小看了卫生间， 它
关乎你的健康呢。 平常一些不好
的习惯对健康可是有影响的哦，
下面分享一些健康小常识， 一起
来看看看卫生间里不能做的6件
事情。

冲澡时张着嘴巴

淋浴喷头、 热水器是最多细
菌藏匿的场所。 在冲洗头部时，
最好闭上嘴巴， 以免细菌通过水
流进入体内。

总是拉上浴帘

霉菌最爱生活在阴暗潮湿的
地方， 而被浴帘遮住的洗浴房就
是它的 “爱巢”。 所以在洗浴后，
最好拉开浴帘， 打开排气扇， 让
它可以通风换气， 保持干燥。

冲马桶不盖盖子

上完厕所冲马桶时， 最好先
放下盖子再冲， 避免细菌趁机进
入空气中。

把牙杯放在马桶后面

马桶内的瞬间气旋最高可以
将病菌或微生物带到6米高的空
中 ， 并悬浮在空气中长达几小
时。 所以， 牙刷最好放入抽屉或
柜子里。

存放化学用品

卫生间里湿度和温度较高，

有的家庭卫生间没有窗户， 空气
无法对流， 更加容易造成空气污
染。 所以， 卫生间最好不要存放
过多化学用品， 各种清洁剂一定
要单独存放。

女性擦私处由后向前

女性擦拭私处正确的动作应
该是由前向后擦， 由后向前擦很
容易导致女性尿路感染。

用洁厕灵当疏通剂： 隔三差
五地将适量洁厕灵倒入马桶， 盖
上马桶盖闷一会儿 ， 再用水冲
洗， 能保持马桶通畅。

堵住地漏溢味的方法： 找一
个不漏水的塑料袋 ， 最好有手
提， 口径较地漏口略大一点， 盛
上适量的清水， 将地漏上的篦子
移开， 把盛水的塑料放在地漏口
上即可。 由于水压的作用， 可使
塑料袋与漏管紧密接触， 达到隔
绝臭气的目的。

室内厕所除恶臭： 室内厕所
即使冲洗得再干净， 也常会留下
一股臭味 ， 只要在厕所内 放 置
一小杯香醋 ， 臭味便会消失 。
其有效期为六七天， 可每周换一
次。

另外， 把残茶叶晒干， 放到
厕所或沟渠里燃熏 ， 可消除恶
臭。


