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明

北京市朝阳区王四营乡
金福 顺 烟 草 店 ， 注 册 号 ：
110105604242364， 不慎将个
体工商户营业执照正副本损
毁， 特此声明作废。

金福顺
2018年11月5日

放心消费， 美好生活， 人人
参与， 共建共享。 社区是人们生
活和消费的主要场所之一。 11月
1日， 一场别开生面的消费教育
宣传活动在丰台区新村街道怡海
社区举办， 吸引了附近居民广泛
参与。

活动中， “丰台彩虹3·15消
费维权服务队夕阳红分队” 队旗
被授予怡海社区大学， 分队队员
及社区居民 、 商户代表共同在
“放心消费在社区 你我共建” 条
幅上郑重签下了自己的名字。

“放心消费在社区” 宣传活

动月将从11月初持续到今年年
底， 以社区内及社区周边生活
消 费 场 所 为 重 点 ， 落 实 经 营
者主体责任 ， 持续优化居民消
费环境。 活动期间， 相关部门将
深入社区开展放心消费宣传工
作， 不断提高消费者权益保护工
作的公众知悉度和参与度， 推动
社区居民消费满意度显著提升。

同时， 通过此次活动， 消费
者权益保护工作重心将继续下
沉， 逐步构建面向社区居民的放
心消费宣传教育网络和消费维权
基层治理体系。 （李斌）

■生活资讯

□本报记者 唐诗
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食物也是
“肠道清洁工”

便秘如何预防？

避免进食过少或食品过于精
细、 缺乏残渣， 这会对结肠运动
的刺激减少。 多吃对通便有益的
食物， 如香蕉、 白菜、 豆芽、 苹
果、 山楂等。

避免排便习惯受到干扰。 由
于精神因素、 生活规律的改变、
长途旅行过度疲劳等未能及时排
便的情况下， 易引起便秘。 合理
安排生活和工作 ， 做到劳逸结
合。 适当的文体活动， 特别是腹
肌的锻炼有利于胃肠功能的改
善， 对于久坐少动和精神高度集
中的脑力劳动者更为重要。

养成良好的排便习惯， 每日
定时排便， 形成条件反射， 建立
良好的排便规律。 有便意时不要
忽视， 及时排便。 排便的环境和
姿势尽量方便， 免得抑制便意、
破坏排便习惯。

避免滥用泻药。 滥用泻药会
使 肠 道 的 敏 感 性 减 弱 ， 形 成
对 某 些泻药的依赖性 ， 造成便
秘。 及时治疗肛裂、 肛周感染、
子宫附件炎等疾病， 泻药应用要
谨慎， 不要使用洗肠等强烈刺激
方法。

建议患者每天至少喝6杯250
毫升的水 ， 进行中等强度的锻
炼， 并养成定时排便的习惯 (每
天2次， 每次15分钟)。 睡醒及餐
后结肠的活动增强， 将粪便向结
肠远端推进， 故晨起及餐后是最
易排便的时间。

便秘的禁忌有哪些？

丁俊宁医师介绍， 西医治疗
应针对便秘的病因和发病机理进
行治疗， 对不存在肠道狭窄、 梗
阻等器质性病变的便秘患者， 保
守治疗原则是增加摄取膳食纤
维， 养成定时排便习惯， 避免用
峻泻剂。

膳食纤维能改变粪便性质，
使粪便膨胀、 刺激结肠动力。 含
膳食纤维多的食物有麦麸 、 水
果 、 蔬菜 、 胶质 、 玉米 、 纤维
质、 大豆、 果胶等。

定时排便的目的可以防止粪

便堆积、 嵌塞， 尽量鼓励早餐后
解便。 除保守治疗外， 则是药物
治疗。

同时， 在饮食上， 宜吃高纤
维素含量饮食 ； 宜吃植物性食
品； 宜吃有益菌促生物质。 忌吃
辛辣刺激调料及酒类食物； 忌吃
酸味浓的食品； 忌吃含咖啡因多
的食物。

便秘患者适宜吃什么？

鲜土豆汁。 300克鲜土豆去
皮切碎 ， 用干净的纱布包好挤
汁， 饭前服用1~2汤匙， 每日2~3
次， 适用于习惯性便秘。

五仁粳米粥。 将芝麻、 松子
仁、 柏子仁、 胡桃仁、 甜杏仁等
五仁各10克碾碎， 与粳米100克，
加水煮粥。 服用时加少许白糖，
每日早晚服用。 适用于中老年人
气血两虚引起的习惯性便秘。

白薯粥。 白薯300克， 小米
100克煮粥， 熟后加入白糖， 每
日早晚服用。 适用于老年人及产
后妇女肠燥便秘伴疲乏无力者。

菠菜芝麻粥。 润燥通便， 养
血止血， 适用于老年性便秘、 痔
疮等。 先将100克粳米洗净放入
锅中， 煮至米开花时放入200克
菠菜， 再煮沸后放入50克芝麻、
盐、 味精， 空腹时服用。

菠菜猪血汤。 取菠菜200克，
猪血150克，盐少许。将菠菜、猪血
同煮， 熟后加盐， 然后饮汤。

猪心柏子汤 。 取猪心1个 ，
柏子仁15克。 将柏子仁放入猪心
内， 清水炖熟， 3天吃1次。

黄芪蜜茶。 取黄芪15克， 蜂
蜜30克。 将黄芪放入砂锅， 加清
水500毫升， 煎至水剩300毫升，
去渣取汁 ， 加入蜂蜜 ， 和匀煮
1-2沸， 代茶饮。

木耳海参炖猪肠。 取木耳15
克 ， 海参30克 ， 猪大肠150克 ，
盐、 酱油及味精少许。 将猪大肠
翻开洗净， 加水同木耳、 海参炖
熟， 放调料， 吃木耳、 海参、 大
肠、 饮汤。

蔗汁粥。 榨取100毫升甘蔗
汁备用。 粳米50克加水400毫升，
煮至米开花后， 兑入甘蔗汁， 煮
粥。 每日早、 晚温热服食。

“你一定要多吃几口” 要不
得 学龄前儿童的生长发育相对
婴幼儿期有所减慢， 因此进食量
也会受到影响。 同时， 这一年龄
段的孩子在心理上开始对各种食
物形成自己独特的爱好， 他们会
更偏向于自己进食。 此时家长们
需 要 做 的 不 是 逼 孩 子 顺 从 大
人 的 意志 ， 而是帮助孩子建立
健康的饮食习惯。 其实， 孩子只
是对新食物的外观、 口感等不熟
悉而暂时无法接受而已， 慢慢习
惯就好了。

多带娃去超市蔬菜区 下次
给孩子们准备食物时， 不妨先问
问他们想吃什么， 或带他们到超
市挑选一些喜欢的蔬菜。 根据他
们的喜好准备食物， 不仅能满足

孩子独立的需求， 且能让孩子更
乐意接受你做的菜。

鼓励孩子尝试新食物 不要
逼孩子吃他们不喜欢的食物， 对
于新食物 ， 他们需要一段适应
期。 为了鼓励孩子多吃并不喜欢
的蔬菜， 英国的研究专家测试了
多种方法 ， 其中最有效的方法
是： 家长每天坚持给孩子做该食
物的菜肴并且带头吃 (孩子通常
喜欢尝试某样新鲜食物， 最好将
食物做成小份 )， 同时给予一些
小小的精神奖励 (如小贴纸等)。
采用这些方法， 哪怕孩子刚开始
不接受， 在重复10~15次后， 也
能渐渐接受了。

让孩子当当 “助理厨师 ”
大人做饭、 菜时可叫孩子在一旁

洗 菜 ， 或 整 理 一 下 餐 桌 都 不
错。 研究表明， 全家参与到做饭
中来， 能让进餐时刻更轻松， 而
那些参与了做饭的孩子 ， 其 进
食 的 态 度 往往 更 积 极 ， 因 为
他 们 更 愿 意 吃 自己 参 与 做 的
菜 。 给 孩 子 起 一 个 “ 助 理厨
师” 的小称号， 可以鼓励他们吃
更多健康的食物， 并且养成良好
的饮食习惯。

家长要以身作则 作为家长，
如果自己不吃某样蔬菜， 指望孩
子吃就更难了！ 研究表明， 在父
母饮食习惯健康的家庭中成长的
孩子， 更不容易挑食， 且更愿意
尝试更多不喜欢的蔬菜， 同时养
成吃蔬果习惯的可能性更大。

（石茜）

大多数孕妇都有过这样的经
历， 怀孕前3个月最突出的症状
就是呕吐， 这是早孕出现的正常
生理现象。 北京佑安医院妇幼中
心妇科护士长副主任护师王瑞莲
介绍， 但如果呕吐加重， 反复发
作， 甚至发生水及电解质平衡失
调， 发展成 “妊娠剧吐症”， 就
比较麻烦了。 长时间严重的呕吐
会损伤肝脏， 因为长时间不能进
食 ， 使肝糖原的合成和储备减
少， 导致肝细胞脂肪变性， 甚至
出现黄疸。 如果呕吐剧烈， 需要
及时补充液体和能量， 此时最好
住院治疗。

妊娠剧吐会给胎儿生长发育
和孕妇带来不利的影响： 首先，
胎儿生长发育所需的营养， 全部
靠母体的胎盘供给， 因而孕妇的
营养直接关系到胎儿在子宫内的
生长发育和出生后的健康。 在妊
娠的前3个月， 这是胚胎初步形
成的关键时期， 这个时期如果缺
乏营养， 就会造成一些严重的不
良后果， 如流产、 早产、 畸胎、
宫内发育迟缓， 甚至发生胎儿宫
内死亡。

其次， 因发生妊娠剧吐时 ，
孕妇吃进去的食物几乎都呕吐出
来， 使得孕妇得不到足够的营养

物质，致使孕妇的体重下降，抵抗
力降低，以致于容易感染疾病。严
重时还会危及到孕妇的生命。

因此， 在早孕期间孕妇要做
到： 好心情， 多进食， 防便秘。

保持心情舒畅， 自己调节和
排解压力， 注意休息； 饮食上以
增加食欲为前提， 可少食多餐 ，
想吃就吃， 不必过多考虑食物的
营养价值， 饼干、 点心、 零食等
等可随时食用； 预防便秘， 因为
便秘能加重早孕反应程度， 所以
为防止便秘要多吃蔬菜、 水果；
多喝水， 可以喝果汁、 糖盐水或
淡茶水等通过利尿将体内有害物
质排出去。

值得注意的是， 呕吐严重、
进食困难的孕妇应住院治疗。 若
经过一周的治疗仍持续呕吐 ，而
且体温超过38℃， 黄疸加重、谵
妄、昏睡，出现视网膜出血，多发
性神经炎者，应考虑终止妊娠。

便便秘秘是是
生生活活中中人人们们
常常 见见 的的 症症
状状，， 甚甚是是扰扰
人人，， 影影响响生生
活活质质量量。。 北北
京京小小汤汤山山康康
复复医医院院护护理理
中中心心住住院院医医
师师丁丁俊俊宁宁为为
大大家家介介绍绍一一
下下便便秘秘在在预预
防防、、 治治疗疗以以
及及饮饮食食上上的的
注注意意事事项项。。

预防便秘

“妊娠剧吐”损伤肝脏
□本报记者 唐诗

创建放心消费环境
共享社区美好生活

孩孩子子挑挑食食咋咋办办？？
招招让让孩孩子子爱爱上上吃吃饭饭55

““妈妈妈妈，， 我我不不想想吃吃这这个个，， 我我只只想想吃吃我我
喜喜欢欢的的…………”” 作作为为家家长长，， 您您是是否否也也常常常常对对
孩孩子子的的挑挑食食束束手手无无策策？？ 不不妨妨借借鉴鉴以以下下五五种种
科科学学方方法法。。

不止孕吐那么简单


