
一尧注意饮食

天气热吃不下饭的时候袁 可以适当喝

些粥袁用荷叶尧土茯苓尧扁豆尧薏米尧猪苓尧泽
泻尧木棉花等材料煲成的消暑汤或粥袁或甜

或咸袁非常适合此节气食用袁多吃水果也有

益的防暑袁但是不要食用过量袁以免增加肠

胃负担袁严重的会造成腹泻遥
二尧牢记起床两个半分钟

在小暑袁 因为天气原因人的血压会增

加袁起床时血压是较为平均的袁但是起床过

快袁 便会导致头部血压锐减从而导致身体

受损遥
所以在起床时不要着急做起来袁 最好

在醒来后利用半分钟活动一下四肢袁 然后

慢慢起身袁在床上坐半分钟袁让大脑能够有一个适应血压降

低的时间遥
三尧多喝水

小暑时节要多喝水袁因为天气的原因袁人体水分大量流

失袁此时如果没有补水袁就会导致身体缺乏水分的滋润袁滋
生出大量的细菌袁甚至有可能导致体内脏器衰竭袁因此多喝

水是很好的事情遥
但是有一点需要注意袁 那就是在小暑千万不要大量饮

用冰水袁因为在小暑外界气温较高袁如果大量饮用冰水袁很
容易导致体温过低从而引起疾病袁并且袁大量饮用冰水还很

容易诱发心绞痛尧急性心肌梗死这些危险的疾病遥
四尧适当午睡

因为天气的原因袁 在小暑很多人的睡眠都存在一些问

题袁睡眠质量下降袁人就会出现精力不足尧头晕等情况袁而保

持适当的午睡能够帮助人们补充精力袁 减少身体上以及精

神上的疲劳感遥
并且袁适当的午睡还可以帮助人们控制血压袁让心率变

慢袁避免小暑气温过高袁因为心率过快而导致的危险遥此外袁
午睡还可以帮助人们有效预防冠心病等心脏疾病袁 因此在

小暑一定要养成午睡的好习惯哦遥
五尧舒缓情绪
适当的舒缓情绪也可以帮助人们健康度暑袁 因为小暑

天气的原因袁人们往往会变得心烦意乱袁脾气暴躁袁而在这

种情况下袁要知道袁在这种情况下会加速血液上涌袁使得脑

部血管难以承受袁从而诱发脑血管疾病遥
因此袁在小暑吃一些可以清心的食物袁经常做一做减压

运动袁 这样便可以帮助我们很好舒缓情绪袁 保护身体的健

康袁减少脑血管疾病出现的几率遥
六尧小暑注意魔鬼时间

生活中有很多的魔鬼时间袁在这些时间段中袁是致命疾

病的高发期袁如果没有注意袁甚至有可能会丢了性命遥 如早

晨的 6耀9 点便是其一袁在这一阶段中是心脏病尧卒中尧哮喘

等病症的高发的阶段袁因为小暑天气的问题袁疾病发作的几

率会大大增加遥
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我县召开托幼（园）所儿童体检健康
体检工作启动会

小
暑
养
生

常吃豆腐容易得“肾结石”吗

县疾控中心开展碘缺乏病监测工作

本报讯 为认真贯彻落实 叶中华人民

共和国母婴保健法曳叶山西省托幼园所卫生

保健管理实施办法曳袁 进一步深化妇幼卫生

相关政策袁 推动全县妇幼卫生事业发展袁加
强儿童生长发育监测和疾病防治袁结合我县

工作实际袁6 月 30 日袁县卫健局尧县教科局

在卫健局 5 楼会议室召开了全县托幼 渊园冤
所儿童体检健康体检工作启动会袁参加会议

的有院全县各托幼园所分管园长袁县教育科

技局尧县卫生健康和体育局和县妇幼保健计

生服务中心相关人员共 100 余人遥
会议由卫健局妇幼股股长郑艳红主持遥

县教科局副局长王俊艳尧双勤办主任王世勇

参加会议并讲话遥
妇幼保健计划生育服务中心儿保科科

长杨晓燕解读了叶绛县幼儿园卫生保健管理

工作实施方案曳遥
县教科局双勤办主任王世勇强调院托幼

机构的卫生保健工作是一项关系到儿童生

命安全尧 民族素质和社会文明进步的大事袁
是公共卫生服务的重要组成部分遥 要做到

野思想认识到位尧落实措施到位尧督导检查到

位尧整改效果到位冶袁加强工作规范化管理袁
完善卫生保健制度袁 落实相关法律法规袁做
好传染病防控工作袁为幼儿的身心得到健康

撑起一片蓝天遥
县教科局督学股王俊燕就托幼机构检

查情况进行了通报遥
县卫健局妇幼股股长郑艳红就如何做

好托幼机构工作提出了几点要求袁一是认真

学习袁切实做到学以致用遥 所有参会人员要

对今天的方案内容深刻领会尧 融会贯通袁为
全县儿童的身心健康保驾护航曰二是寻找差

距袁提高规范化管理水平遥 各托幼机构要贯

彻落实文件精神袁结合我县实际情况袁要认

真查找问题存在的原因袁要举一反三尧查漏

补缺尧认真对待尧消除隐患尧规范管理袁提高

广大儿童的身心健康水平遥

本报讯 为适应新时代地方病

防治工作任务要求袁强化监测与防治

干预措施的有机结合袁掌握病情变化

趋势袁根据叶山西省碘缺乏病监测方

案曳要求袁近日袁县疾控中心组织中心

综合卫生科和检验科工作人员袁先后

到陈村镇尧磨里镇尧大交镇尧古绛镇尧
横水镇 5 个乡镇对 100 名孕妇进行了

盐碘和尿碘采样工作遥
活动期间袁 共发放食用碘盐 100

余袋袁宣传杯 100 余个袁宣传扇子 200
余个袁围裙 200 余个袁菜板 200 余个袁
文具盒 100 余个袁宣传袋 200 余个遥

一般豆制品对女性是非常有益
的，比如像预防更年期、增强免疫力、

延缓衰老、防止骨质疏松等方面，豆

腐都有良好的表现。还有豆腐不如大

豆口感那么硬，吃起来软绵绵的，能

做很多其他美味的菜肴，所以也颇受

人们欢迎。

常吃豆腐真的容易得肾结石吗钥
其实，主要是觉得豆腐当中含有

草酸，与体内的钙物质结合之后，就

会形成草酸钙，慢慢的的就会形成一

颗颗小石头。可是大家忽略了一个问

题，就是豆腐中确实有草酸，但含量

并不是很多，不太容易形成草酸钙。

只要适量的吃，这种担心就不容易发

生，况且豆腐中真正含量多的是钙元

素，适当多吃点还能给身体多补充钙

物质，对强健骨骼还有好处。

因此，经常食用豆腐是不会患上
肾结石的！

如果你身体是健康的状态，对于

豆腐中的草酸处理能力是非常强的，

根本就不用担心，反而会因为豆腐中

含有大量的钙成分，而有效的预防肾

结石的发生。即使是对于已经患有肾

结石的人群，豆腐也是一种非常健康

的食材，平时喝些豆浆，吃些豆腐是

完全没有问题。建议大家别误信了谣

言，而错失这样好的营养佳品。

肾结石的人群应该怎么吃钥
首先，需要做到的就是多喝水，

健 康 成 年 人 每 天 喝 水 的 标 准 是

1500ml~1700ml。对于有肾结石的人，

这个标准就是少的了，每天最好饮用

水的标准是在 2L 左右。这样喝的目

的可以帮助尿液稀释矿物质，降低尿

液浓度过高，对病情不利的危险。

其次，少吃富含草酸的食物，上

面说到豆腐含有的草酸含量较少，而

在我们常吃的食物中，菠菜、花生、芦

笋里的草酸都是十分丰富的。

吃豆腐时的禁忌食物有哪些钥
1、菠菜：豆腐含钙较高，而菠菜

中含有大量的草酸，一起进入到人体

后，会生成溶性的草酸钙，形成结石，

所以豆腐不能和菠菜一起吃。

2、蜂蜜：豆腐中有多种矿物质，

植物蛋白及有机酸，蜂蜜含酶较多，

二种食物同吃，会产生伤害人体的化

学反应，严重可致腹泻甚至耳聋。

3、红糖：豆腐中的蛋白酶，与红

糖中的多种有机酸，相遇后会令蛋白

质变性沉淀，人体难以吸收，而白糖

就不会出现这种情况。

4、茭白：与豆腐一起吃，会形成

结石。

5、橘子：二种食物一起吃，会增

加甲状腺肿的患病率。

6、竹笋：会生成结 石，不利于

健康。

7、苦瓜：易形成结石，而且还会

对紊乱血压水平。

8、柿子：两种食物 相遇后，会

形成胃柿石，引起胃胀、胃痛、呕吐

等等。




