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一旦发生轻度低血糖， 应立
即进食15克碳水化合物。 用于低
血糖急救的食物， 有个优先级：
白糖、 糖块、 糖水、 蜂蜜、 葡萄
糖片最佳， 这类食物吃进去后，
很快被肠道吸收入血， 能迅速缓
解低血糖症状； 饼干、 点心、 馒
头 、 含糖饮料 （含白砂糖的 ）、
粥次之； 含糖饮料 （含果葡糖浆
的）、 牛奶、 冰淇淋、 巧克力等
食物的升糖速度相对较低。

女性拔牙避开月经期

多数医生会建议女性尽量避
开经期拔牙， 这是为什么？ 若是
不信这个邪 ， 拔了牙又会怎么
样？ 经期凝血功能会变差， 此时
拔牙可能出血较多。 拔牙后， 如
果没有护理到位， 可能使一些病
菌经过拔牙创口， 随血液进入全
身。 同样的道理， 经期也不建议
进行手术、 胃肠镜等各种侵入性
的医学检查。

下雨天睡觉更舒服

低血糖时吃白糖、蜂蜜最佳

研究发现， 阴雨天犯困有多
种原因：褪黑激素分泌增加，阴雨
天，太阳被乌云遮挡，人体褪黑激
素分泌量明显高于晴天， 更易感
到疲倦。湿度增加，雨天空气湿度
较大， 空气中负离子含量也会提
高，负离子具有镇静和催眠作用。
雨滴声，雨声的声频通常在0-20
千赫之间，是天然的白噪音。
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干性皮肤少用泡沫洗面奶

一款清洁力强的洗面奶，一
般会使用皂基类、 硫酸盐类表面
活性剂，含量添加也相对高一些。
而泡沫的多少主要由起泡剂决
定， 与清洁力没有直接关系。 干
性肌肤油脂分泌弱， 使用清洁力
较小的洗面奶就可以； 如果皮肤
确实很脏， 可以偶尔用一次清洁
力强的洗面奶， 然后用高保湿产
品，维持正常的皮肤屏障功能。

警惕：
腹泻迁延不愈或引起营养不良

专家表示， 腹泻作为人们日
常生活中常见的疾病， 迁延不愈
可能会引起营养不良、 维生素缺
乏、 贫血、 身体抵抗力下降， 严
重危害身体健康。

北京市疾控中心传染病地方
病控制所主管医师刘白薇说 ：
“脱水是腹泻的常见并发症 ， 表

现为口渴 、 尿少 、 皮肤干燥起
皱、 双眼下陷。 为防止脱水， 应
多饮一些糖盐水， 最好到药店购
买 ‘口服补液盐’。 已发生脱水
或者严重呕吐不能饮水的病人，
需到医院就诊， 根据医嘱采取静
脉补液等治疗措施。”

误区：
一腹泻就使用抗生素

北京同仁医院儿科主治医师
顾华丽表示， 许多患者一有腹泻
就使用抗生素， 这种做法是不对
的。 因为大部分腹泻并不需要抗
生素治疗， 滥用抗生素可能导致
肠道正常菌群失调， 反而不利于
腹泻的恢复。 如果不确定是否应
该使用抗生素， 应到肠道门诊就
诊。

需要注意的是， 许多腹泻具
有传染性， 非专业人士无法判断
某一例腹泻病例到底是否有传染
性。 因此， 专家建议， 把生活中

遇到的所有腹泻情况， 都当作传
染性疾病来处理， 尤其是有婴幼
儿或者老人的家庭， 更需做好日
常清洁、 消毒等工作。

预防：
做好个人卫生注意食品安全

刘白薇说 ： “预防家庭传
播， 首先要搞好家居卫生， 对病
人用过的餐具、 便器、 卧具和其
他可能被病人粪便和呕吐物污染
的物品， 做好消毒处理。 其次，
要注意护理人员的个人防护， 护
理完病人后， 需用流动的水和肥
皂， 依照七步洗手法进行手部清
洁。 若病人自己不慎接触粪便或
呕吐物后， 同样也应仔细洗手，
避免病原经过手污染到其他物
品。”

专家提示， 腹泻是可以通过
简单的个人卫生和食品安全措施
来预防的。 此外， 要调节饮食结
构， 平衡膳食， 合理营养， 提高

机体免疫力。 加强身体锻炼， 增
强抵御疾病的能力， 注意劳逸结
合。 要注意根据气候变化， 及时
增减衣服， 避免着凉感冒。

提醒：
秋季要预防胃肠功能紊乱

秋天， 人们的食欲增加， 又
有大量瓜果上市， 一些人因暴饮
暴食加重了胃肠负担， 导致肠胃
功能紊乱。 此外， 秋天昼夜温差
大， 一不小心， 就会导致腹部着
凉， 发生腹泻。

进食要细嚼慢咽 ， 避免过
饱， 吃得太快、 吃得过饱增加肠
胃负担， 容易造成腹部不适。 注
意食物温度， 过热和过冷的食物
会刺激肠胃， 影响消化功能。 不
要吃太硬的食物， 食物太硬不易
消化， 而且长期吃太硬的东西，
很容易造成胃溃疡、 胃炎等胃肠
道疾病。

（新华）

严重腹泻
应及时就医

降雨天气易发肠道传染病

关注热点话题
传授知识技能

近年来电动自行车火灾事故
频发， 社区充电桩安装话题备受
关注。 节目从 “怎么选” 和 “怎
么用” 两个角度手把手地对电动
自行车的选择和使用进行科普，
并对社区充电桩的安装推进情况

进行追踪走访。
除此之外， 电梯安全、 汛期

安全防范、 AED （自动体外除颤
仪） 使用等热点话题， 在2021北
京市中小学生 《公共安全开学第
一课》 中均有涉及。

注重防患未然
培养社会责任

相比于常规安全教育中对求
生自救内容的侧重， 2021北京市
中小学生 《公共安全开学第一
课》 更注重 “防患未然” 的日常
安全教育和安全意识的引导， 倡
导学生 “从我做起维护社会安
全”， 以身作则争做 “城市安全
小卫士”。 如强调学生观察身边
的电动自行车火灾隐患， 对家人
邻居进行提示劝阻； 指出日常常
见的破坏电梯行为， 减少安全隐
患； 提高学生保护市政设施的意
识， 不往井盖等密闭空间投放危
险物； 倡导科学亲水， 远离河道
等危险区域； 学习掌握医疗急救
技能以防患未然等等。

关注网络安全
呵护心理健康

2021北京市中小学生 《公共
安全开学第一课》 聚焦青少年网
络安全话题， 邀请首都师范大学
教育学院副院长、 教育心理学专
家张爽教授从心理、 教育角度进
行分析引导， 同时提出 “高质量

陪伴” 观点， 力求在网络时代营
造健康积极的家庭教育氛围。

舞台多层次互动
倡导家校共筑安全屏障

2021北京市中小学生 《公共
安全开学第一课》 更加注重家长
参与， 演播室现场首次设置家长
席位， 家长、 学生、 专家同台交
流公共安全话题。 现场设计亲子
互动环节， 体现 “大手牵小手 ”
的活动宗旨， 带动全社会各年龄
段市民共同提升公共安全意识。
同时教育心理学专家现场讲述家
长监护责任、 高质量陪伴等主题
观点， 从家庭关系角度诠释节目
主题， 倡导共筑未成年人公共安
全保护屏障。

全景式场景设计
打造演播室互动课堂

2021北京市中小学生 《公共
安全开学第一课》 节目采用全景
式场景录制 。 太空舱风 格 的 演
播室 、 生动有趣的互动内容，
辅之以外拍实验、 偷拍暗访、 魔
术短剧等多种形式， 穿插 “施救
溺水者” 等亲子互动环节， 将呈
现出好玩又好学的知识课堂。

专业机构携手打造
节目内容科学严谨

2021北京市中小学生 《公共
安全开学第一课》 节目与北京市

水科院、 北京医学会、 有色金属
研究院电池创新中心等专业科研
机构进行合作， 来自安全相关各
领域的近30名专家学者共同参与
策划和内容把关， 保证节目内容
科学严谨、 专业权威， 为广大中
小学生提供实用、 具体的安全知
识技能。 通过电池燃烧试验及有
害成分分析等科学实验和互动体
验传播安全知识。

致敬 “安全守护者”
“都市守夜人”

除了消防员、 医生、 人民警
察 ， 还有很多不为我们熟知的
人， 保障着城市的安全运行， 如
在汛期保障城市排水的工作者，
处置突发应急事件的工作人员
等。 为此， 2021北京市中小学生
《公共安全开学第一课》 节目中
还引入了致敬 “安全守护者 ”
“都市守夜人” 环节， 力求通过
一堂安全体验课为中小学生树立
健康的生命观、 价值观， 营造感
恩、 和谐、 互助的社会氛围。

节目将于8月31日8： 00在北
京电视台卫视频道与新闻频道并
机播出， 8月31日20： 07在北京
电视台新闻频道、 “北京时间”
网络平台、 “北京应急” 微博、
“北京应急” 抖音、 “北京交通
广播” 微博、 北京日报社新媒体
平台等40余个网络新媒体平台同
步播出， 敬请关注。

近期，北京地区多降雨
天气，雨后高温高湿的环境
极易造成肠道传染病、食源
性疾病的发生。 专家表示，
发生腹泻后， 宜进食清淡、
易消化的流质或半流质食
物， 如果腹泻病情不重，一
般通过调整饮食、 休息、对
症治疗，2至3天内症状即可
改善；腹泻严重者 ，尤其出
现脱水症状的，应及时到医
院肠道门诊就医。

北京市中小学生《公共安全开学第一课》即将开讲
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□本报记者 刘欣欣

电动自行车为何频繁引发
火灾 ？ 如何消除隐患 ？ 河道溪
流戏水安全吗 ？ 汛期遇险该如
何自救 ？ 中小学生可以独自上
网吗？ 网络时代该如何做家长？
这些问题，2021北京市中小学生
《公共安全开学第一课》 将一一
做出解答。

北京市中小学生 《公共安
全开学第一课 》 由北京市应急
管理局 、 北京市教育委员会 、
北京市公安局 、 北京市市场监
督管理局 、 北京市消防救援总
队、 北京广播电视台共同主办，
旨在加强中小学生安全防范意
识 ， 普及防灾自救知识 ， 树立
珍爱生命的健康生命观。 2021北
京市中小学生 《公共安全开学
第一课 》 紧扣当下热点话题 ，
通过互动课堂的形式进行生动
呈现， 亮点纷呈。


