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又又到到开开学学季季

健健健健健 康康康康康
职职职职职
协 办 北 京 市 卫 生 和

计划生育委员会

与业业业业业

■健康贴士

职业病是长时期积累伤害的
结果， 而且可能潜伏多年才会病
发 ， 所以患病者往往还懵然不
知， 以为是自己的不幸或是其他
原因以致身患恶疾， 并没有联想
到病情其实与职业有关。

其实， 职业病是指由工作环
境及工作需要所引起的疾病。 因
工作关系而过分劳累、食无定时、
压力极大和睡眠不足等，而引致
胃痛、 失眠、 轻微神经衰弱等，
这些都已经属于职业病的一种。

要预防职业病， 先要了解职
业本身的工作特点， 藉此判断可
能引致的职业病 ， 然后加以预
防。 例如你的工作令你感到非
常 紧 张 ， 而且食无定时 ， 就很
有可能引致胃病， 职业司机和高
级行政人员就常患有胃病这种职
业病。

另外， 工作时需要长时间站
立的人， 普遍都会有脚部酸痛，
严重者更可能出现小腿静脉曲
张。 这些职业包括警察， 邮差及
售货员等， 如果只是脚部酸痛还
好， 若是严重的小腿静脉曲张则
可能需要动手术。

还有一种最常见的职业病就
是肺病， 当中包括最普遍的肺积
尘病 ， 以及较严重的石灰肺病

(也称硅肺病) 及石棉肺病。 肺
积尘病是由于经常吸入混浊空气
所引起的， 如从事喷漆， 纺织，
汽车修理及在行车道上从事收费
工作的人最易患上。

此外，在矿场、玻璃厂或玉石
打磨厂工作的人， 由于经常吸入
有害的粉尘， 故很容易患上石灰
肺病。 一旦患上此病， 会令肺部
组织产生纤维化， 肺功能及抵抗
力亦因而变弱， 从而引发肺结核
等肺部疾病。 至于石棉肺病则是
长时期接触石棉产品而引起的，
可能会演变成肺癌。

另一种最为危险的职业病，
就是由于经常接触放射性物质而
引起的皮肤癌及血癌， 也有可能
因此影响生殖能力， 如从事放射
治疗的工作人员就有可能由于不
小心而接受过多辐射。

由于绝大部分职业病都是日
积月累所致， 所以只要日常工作
时多注意健康， 还是有可能预防
的， 如工作环境空气混浊就应该
配戴有过滤作用的口罩， 以防吸
入过多有害物质， 若遇身体不适
应向医生说明工作环境因素， 让
医生有更多资料判断病发的诱
因， 以及该病是否由职业关系所
引起。

过于冰凉的果蔬汁

很多人喜欢一早喝蔬果汁，
虽说可以提供蔬果中直接的营养
及清理体内废物， 但大家忽略了
一个最重要的关键， 那就是人的
体内永远喜欢温暖的环境， 身体
温暖， 微循环才会正常， 氧气、
营养及废物等的运送才会顺畅。
所以吃早餐时， 千万不要先喝蔬
果汁 、 冰咖啡 、 冰果汁 、 冰红
茶、 绿豆沙、 冰牛奶等等， 短时
间内也许您不觉得身体有什么不
舒服， 事实上会让你的胃肠道功
能日渐衰弱的。

太辣的食物

同样的原因， 早晨的肠胃要
尽量避免受刺激， 过于辛辣的食
物显然是伤胃的， 这绝对是早餐

的大忌。

未经加热的剩饭菜

经常看到有些上班族为了赶
时间， 早晨起来抓起头天晚上剩
下的食物随便对付两口了事。 这
是很糟糕的情况， 隔夜饭菜经过
一个夜晚的存放， 会产生一些微
生物的变化而导致不良细菌产
生， 很容易 “病从口入”。

熟食卤菜当早餐

这显然和上面说到的道理一
致。 90%的熟食都需要加热后食
用 ， 同样是因为预防病菌的滋
生。 另外， 尽可能食用自己亲手
烹制的熟食， 因为在菜市场里买
回来的即便口味很不错， 但却难
保时间是否新鲜。这些文具谨慎购买

有香味的文具
市面上有很多儿童文具是有

香味的， 如带有花香、 果香的橡
皮、 笔芯等等。 虽然很多儿童偏
爱这一类产品， 但是家长们需要
了解 ， 这香味的背后可能是甲
苯、 甲醛等成分在作怪。

儿童身体发育尚不完善， 抵
御力较低， 若不慎将甲苯这种无
色、 易挥发的液体吸入体内， 就
很可能有咽喉刺痛或灼烧感； 若
刺激眼黏膜， 可能会有流泪、 发
红、 充血现象； 若长期接触或吸
入甲醛 ， 则会引发呼吸道 、 皮
肤的健康问题； 严重的甚至有可
能引发白血病、 癌症及其他严重
的健康问题。

有臭味的文具
有些文具散发香味， 有些却

是臭的， 例如修改液。 修改液是
很多学生必备品， 并且消耗量还
不小。 可是修改液使用时会散发
出刺鼻的臭味； 越是三无产品，
臭味就越刺鼻。

国家规定 ， 学生涂改制品
（修正液、 修正带、 修正笔） 中，
有机溶剂甲醛含量不能超过1克/
千克 ， 苯含量不超过10毫克/千
克， 并不含有氯代烃。

尽量选购气味不那么刺鼻的
正规产品。 同时， 家长要提醒孩
子， 修改液尽量少用为好。

太白的作业本
《学生用品的安全通用要求》

规定： 学生用的课本、 簿册的亮
度 （白度） 应不大于85%。

白度不大于85%是什么概念？
纸张白度要用白度仪来测量，一

般来说 ，85%以下的白度纸张看
上去会偏黄。 如果纸张原料是纯
木浆， 白度在90%左右。 如果超
过了90%的白度， 纸张可能添加
了荧光增白剂等化学试剂， 会损
伤孩子的眼睛， 影响视力。

在生活中， 有不少家长认为
作业本越白， 质量越好。 专家介
绍， 作业本在生产过程中， 因为
纤维原料需要增白处理， 所以不
少厂家都会给作业本纸张加入荧
光增白剂。

医学临床实验证明， 如对荧
光增白剂接触过量， 可能会成为
潜在的致癌因素。

如何判断孩子使用的作业本
亮白度是否合适？ 如果使用者盯
着作业本的空白纸张看半分钟左
右， 觉得眼睛不舒服， 作业本的
亮白度就有可能过高。

所以为了安全起见， 建议家
长为孩子选购作业本时， 先在亮
光下观察纸张的颜色， 如果纸张
太白、 太亮， 最好别买。 偏黄的
纸相对来说是安全的。

另外家长要教育孩子， 不要
把作业本放在嘴里， 防止荧光剂
直接被孩子吞服。

理性消费
培养孩子节俭环保理念

每到开学季， 商家会借机开
展组合销售、 产品搭售、 降价促
销等活动， 吸引消费者购买。 消
费者应当合理安排， 理性对待商
家为开学而进行的各种促销行
为， 按需购买学习文具及生活用
品， 不要一味求便宜或为求省事
大量购买。 文具用品均有最佳使
用期限， 买多了用不完容易造成
浪费 。 同时 ， 家长应当以身作
则， 教育子女摒弃盲目消费、 攀
比消费和奢侈消费的心理， 培养
理性、 节俭、 环保的消费意识。

俗话说货比三家， 选购文具
用品时应当仔细辨别不同产品。
选购商品时尽量选择正规品牌，
看清文具的生产厂家、 出厂时间

等相关信息， 再行购买； 对无生
产日期、 生产厂家和生产地址不
清楚的产品要慎买慎用。

文具用品价值一般不太高 ，
一些商家往往不会主动提供销售
票据， 很多消费者也习惯于不索
要购物票据， 事后一旦发现文具
有质量问题， 多数消费者也只是
一丢了之 ， 不会主动维权 。 然
而， 文具虽小， 却关系到孩子的
身心健康， 消费者购买后切记要
主动向商家索取购物小票、 购物
发票等购物凭证， 养成良好的消
费习惯。 当发现产品出现质量问
题 ， 或是消费者权益受到损害
时， 要及时向市场监管部门投诉
反映， 依法主动、 有理有据地维
护自身合法权益。

选购文具
注意“一看二嗅三摸”

一要看一看， 看有无商标 、
产地、 合格证， 不要贪图便宜购
买“三无”产品。 选购书写笔时，
要看笔帽是否留有空气通道， 以
防儿童误吞后 “吸” 住气管。

二需嗅一嗅， 看有无异味或
刺激性气味。 合格产品的气味应
该很柔和甚至无味， 芬芳扑鼻的
往往是不合格产品。 某些低龄学
生自控能力较差 ， 喜欢对香味
“追踪溯源” 闻个不停， 甚者把
文具含在嘴里， 使有害物质进入
体内。 对书包、 笔袋的辅料和面
料， 标准规定甲醛含量不应大于
300毫克/千克。

三得摸一摸， 遇到扎手和毛
糙不平的产品， 如尺子 、 文具
盒等 ， 最好别买 ， 以免刮伤小
孩。 手工剪刀顶端应为圆弧形，
有功能性尖锐边缘的产品应有警
示说明。

最后， 温馨提示家长， 孩子
的学习用品控制在一套即可。 一
套完整的学习用品已经足够满足
孩子的需求， 而且这样做不仅可
以避免孩子浪费， 还可以让他们
能重视自己的物品。 （午宗）

你的职业易患职业病吗？

上班族要杜绝 种早餐

早餐对于每个人都很重要， 早餐为人体提供一天当中最重要的营
养， 所以必须要吃。 但是不是每种早餐都适合上班族吃呢？ 当然不
是。 有些早餐如果食用不当， 对身体
的伤害就很大。 44444

随着9月开学季的临近，
校园周边的文具店和各大商
场超市的文具用品专柜生意
也开始火热起来， 不少家长
陪同孩子一起选购文具。 面
对琳琅满目、 品种造型多样
的学生文具用品， 消费者往
往容易挑花了眼。 在新学期
到来之际， 特别提醒广大消
费者特别是家长， 要慎重选
购文具。

选选购购文文具具当当心心““中中毒毒””


