
假期孩子出游注意事项
●自驾出游谨防晕动病
不少家长喜欢自驾出游，

可有些孩子在坐车时，由于内
耳的平衡系统对运动特别敏感
而产生头晕、恶心、呕吐等晕
动病 （俗称晕车） 症状，此
时，家长应注意乘车前不要给
孩子食用油炸或高脂肪的食
物，提醒孩子不可吃得太饱。
要保持车内空气畅通，严禁吸
烟。

在确保安全的前提下，孩

子可暂坐副驾驶位置，以减少
颠簸；可给孩子吃点开胃的食
物；及时饮水，但应避免饮用
有刺激性的碳酸类饮料。如果
呕吐则少吃食物，孩子呕吐完
后，应及时让其用水漱口。如
果孩子晕动病症状严重，应及
时停车休息，在额头、太阳穴
及人中等部位，涂抹适量清凉
油或风油精都是不错的选择。

●警惕孩子受伤
到景点或景区，孩子在新

环境极易兴奋，手舞足蹈的他
们常常出现跌倒、扭伤等意
外，家长如果发现孩子身上出
现淤青红肿，应及时热敷或冰
敷，有些小伤虽不严重，但如
果处理不当，也可能会导致一
些不良后果，尤其是一些年幼
的孩子，玩得起劲时，即使受
伤也会不吭声。因此孩子在游
玩时，家长一定要在旁照看，
切莫粗心大意，要特别注意避
免让孩子跌倒、溺水、误食
等。而家长为孩子购买意外伤
害保险，也是非常值得推荐
的。

●饮食健康很重要
出游在外，孩子的饮食健

康是家长要注意的一大问题。
家长应尽量从总体上保持孩子
原有的饮食规律，按时就餐，
避免两餐之间间隔过长，可以
防止暴饮暴食，尤其注意不要
给孩子吃过多的零食。特别要
注意孩子的饮食卫生，绝对不
吃来历不明或变质的食物，尤
其是在郊外，更应提高警惕，
如果发生食物中毒，应立刻就
医。

材料：猪腰一个、薏米 150
克，香菇、黄芪、葱、盐适量。

做法：1.薏米洗净，用水浸
泡一晚；香菇洗净，泡发后去
蒂，泡香菇水备用；葱洗净，
切成葱花备用。

2.猪腰洗净，去除白膜。
把猪腰切花，放入沸水中焯一
下，捞出备用。

3.薏米、香菇放入锅中，

加入香菇水和清水，煮烂后加
入黄芪煮至薏米入味，最后加
入猪腰及盐调味，撒上葱花即
可。

功效：薏米有利水渗湿、
健脾、除痹、清热的功效。猪
腰搭配薏米能使皮肤变得细
腻、光滑，达到利水渗湿、减
肥美容的功效，非常适合湿气
重、虚胖的人。 （本版综合）

材料：扁豆 100克、陈皮 15
克、猪瘦肉250克，食盐、生姜适
量。

做法：1.把猪肉洗净切块，
陈皮去瓤，生姜切片。

2.把切好的猪肉和生姜连
同扁豆、陈皮一起放进砂锅里，
加入清水，先用大火煮沸后，改

为小火煲1个小时，加入适量食
盐即可。

功效：陈皮健脾胃，可帮助
改善胃肠消化功能。扁豆是一
种高蛋白、低脂肪的食物，可以
促进代谢，在一定程度上还对
降血糖有益。血糖高、腹胀者不
妨日常喝些扁豆陈皮肉汤。

薏米猪腰汤减肥美容

腹胀喝扁豆陈皮肉汤
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不同颜色的蔬果有不同的
营养价值。如果体质较弱，经
常受感冒、发烧的困扰，那么
需要摄入红色食物。比如西红
柿、西瓜、山楂、草莓、红枣
等。

红色食物富含番茄红素，
研究表明，番茄红素可保护细
胞膜，减少自由基的侵害，具
有一定的延缓衰老作用。红色
食物通常有助于血液循环，并
能减轻疲劳。

红色蔬果预防感冒强体质

材料：黑豆 500克，食盐
少许。

做法：将黑豆放入锅内，
加入清水1000毫升。用文火熬
煮至豆粒饱胀，然后取出黑
豆，加入少许食盐搅拌均匀。

将搅拌好的黑豆贮存于陶瓷瓶
内，每日早饭、晚饭后，各取
出10克，温开水送服。

功效：清热解毒、补虚乌
发，对产后脱发有很好的疗
效。

产后脱发试试生发黑豆

自制中药香囊驱蚊又保健
进入夏季，可恶的蚊虫又

来骚扰我们了。蚊香虽然有较
好的效果，但人若过量吸入蚊
香中的有毒物质会损害身体，
还可能引发多种呼吸道疾病，
甚至患上障碍性贫血、白血病
等。

其实，我国古人就经常用
到中药香囊驱蚊，不仅无害，
还对健康有益。专家介绍，中
药里有一些芳香类药物，含有
大量的可挥发芳香油，这些芳
香油的气味是蚊虫不喜欢的，
因此戴在身上能够有效驱蚊避
虫。

专家介绍，丁香、艾叶、
藿香、薄荷、荆芥穗、紫苏、
肉桂、陈皮、八角、雄黄、樟
脑等，都具有很好的驱蚊功
效。可以从中选择几味药，调

配着用，驱蚊避虫效果更好，
还能起到保健作用。下面为三
类人群推荐了三种驱蚊香囊。

气虚体质的人适合补气类
香囊。这类人气虚体弱、精神
不振、少气懒言，还很容易疲
劳，因此补气类的香囊最适合
他们。

做法：人参 1.5克、黄芪
1.5克、藿香 1克、苍术 1克，
配上0.3—0.5克冰片，打磨成
粉后，混合装进香囊即可。其
中人参、黄芪可以补气，藿
香、苍术、冰片能够驱蚊，一
举两得。

湿热体质的人适合除湿降
燥类香囊。有些人夏天爱出
汗，即使静止不动也会大汗淋
漓，这类湿热体质的人，可以
选用除湿降燥类香囊。

做法：苍术 1克、茵陈 1
克、艾叶 1克、藿香 1克、冰
片0.5克，打粉后混用。

小孩子适合选择温和的药
材配香囊。小孩子属于纯阳之
体，而且呼吸器官还在发育，
不能用香气太浓的中药材，可
以选择温和的药材。

做法：丁香 1克、艾叶 1
克、桂皮 1.5克，打粉后混用
即可。

如果小孩子出现尿黄、上
火的症状，可以试着用丁香 1
克、艾叶 0.5克、薄荷 1.5克，
打粉后混用。

专家还建议，7—15天换
一次药物，因为这些中药材挥
发性强，时间太长就起不到很
好的驱蚊驱虫作用了。

王女士今年 60岁，被左侧
膝关节疼痛困扰多年，各种治
疗均不见好转。听说针灸能缓
解症状，近日，王女士就到小区
附近的一个小诊所做左侧膝关
节针灸理疗。起初几次针灸
后，王女士感觉疼痛明显缓解，
但过了没多久，左小腿就肿了
起来，并且膝关节处有大片的
皮肤青紫瘀斑，左腿疼得不能
落地。家人急忙把王女士送到
医院检查。

医生查看后，立刻给她做
了左腿的动静脉血管超声检

查，发现小腿后侧的腘窝处有
一个大血肿，并且还可以看到
腘窝处的动脉血管上有一个将
近 2毫米的破口，动脉血还在

“吱吱”地往外渗。医师询问病
史才知道，王女士长期不规律
口服阿司匹林，由于针灸可能
刺破了血管，增加了出血的风
险，才造成了这样的结果。如
果再继续出血，下肢缺血加重，
最后可能要截肢保命。

医生立即为王女士手术清
除血肿后，采用自体的大隐静
脉重建了左侧下肢动脉。术后

王女士恢复良好，又能下床走
路了。

专家提醒，针灸理疗本可
以舒筋活血、通经络、缓解疼
痛，但对于长期口服抗凝药物，
如阿司匹林片或华法林钠片的
人，以及患有出血倾向的疾病，
比如血友病、凝血机制障碍等，
针灸理疗时需要谨慎，一定要
到正规医院咨询专业中医针灸
理疗医生，不要因一时疏忽大
意造成不可挽回的悲剧。

长期服阿司匹林者慎针灸


