
美
味
宝
典

黄牛肉以酸辣的吃法多见，我们今天介绍的这款小

炒牛肉在酸辣的基础上加了豆豉，使得牛肉更增添了豉

香。

材料：黄牛肉（里脊）300克，泰椒10克，葱白10克，香

芹100克，蒜片20克，豆豉、柠檬汁少许，盐、淀粉、胡椒

粉、酱油、花生油适量。

做法：

1.将牛肉洗净切片，以盐、胡椒粉腌制备用。葱白、

香芹分别洗净切段。

2.开锅下油，爆香蒜片、豆豉、泰椒和香芹，下入牛

肉，用大火翻炒片刻。

3.加入葱白、柠檬汁和酱油，

调味后勾薄欠，上碟便成。

来源：广州日报
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一、家长应如何预防孩子溺水

以下8个防溺水要点，家长们要牢记，

教给孩子们！

1、不要私自下水游泳，家长时刻看

护；

2、坚持让孩子穿高质量的浮身物；

3、要求孩子下水前活动身体，避免出

现抽筋等现象；

4、在水中不要喂孩子吃东西，有可能

被呛住；

5、教育孩子不在水中互相嬉闹，防止

呛水窒息；

6、教孩子学习游泳，并学习心肺复苏

等技能；

7、不到不熟悉、无安全设施、无救援

人员的水域游泳；

8、不熟悉水性、水下情况不明时，不

要擅自下水施救。

二、溺水时应如何自救

不发生永远是最好的预防。但突发危

险情况，有一些方法可以自救。

原则：采取一切可行的方法，把头间

断性露出水面，进行换气。

不会游泳的人溺水了，怎么自救？

1.尽可能让身体浮在水面上，等着别

人施救；

2.如果周围有可以抓、拉、扶的东西，

迅速抓住，借力浮出水面；

3.如果没有可以抓的东西，就要靠一

定的技巧自行浮起来；

4.换气时，呼吸要浅，吸气要深；

5.有人来救援时，一定要听救援者的

指挥，不要猛拽救援的人。

对于不会游泳的人来说，发生溺水这

种突发状况，任何漂浮技术都是苍白无力

的，基本会瞬间陷入大脑一片空白、在水

里瞎扑腾的状态。

如果在下沉的过程中碰到水底像石

头一类的东西，请用力蹬，让自己重新回

到浅水区或浮出水面。

注意事项：对于不会游泳的人来说，

最好的溺水自救在于提前预防！

会游泳的人溺水了，怎么自救？

1.手脚抽筋了

如果是腿抽筋了，在可以坚持的情况

下，尽快游到岸边；或者抓住附近的漂浮

物。

要是已经没有办法继续游了，深吸一

口气，潜到水下，努力把脚掰直，脚再努力

往外踹出去，尽量让腿蹬直（虽然不太可

能），一直用力，直到抽筋慢慢缓解。

如果是手臂抽筋了（一般都是手指），

马上手握成拳，反复抓握，然后用力张开，

直到不再抽筋。此时可以选择仰面漂在水

上。

2.被水草等缠住了

不要拼命挣扎、乱踢乱蹬，这样可能

只会让水草缠得更紧。

看看周围有没有可以抓的东西，如果

有，抓住它，让身体能浮出水面。在附近有

人的情况下，尽早求助。

如果没有人，最有效的办法是深吸一

口气，潜入水中，解开缠在腿脚上的水草，

然后赶紧出来。

注意事项：会游泳的人发生溺水，一

般都是因为抽筋了或是被水草等缠绕，但

因为懂一些水性，意外发生时，往往能暂

时浮在水面上。这时如果周围有人，一定

要大声呼救，不要大意，同时针对具体原

因自救。

如果发生了抽筋，在首次发作之后，

同一部位可能会再次发作，因此在抽筋缓

解或消除后，最好不要选择继续游泳，而

是直接上岸，做做按摩和热敷。

三、如果遇见有人溺水，该如何施救？

1.如果发现有人溺水，首先要大声呼

救，叫更多的人来帮忙；

2.发现溺水者后，可充分利用现场器

材，如绳、竿、木板、救生圈等救人。也可以

将衣服连在一起当做绳索；

3.需要下水救溺水人的时候，一定要

大声告诉他，不要惊慌，有人在救你；

4.下水救人时，不要从正面接近，防止

被溺水者抓、抱。若被抱住，应放手自沉，

溺水者便会放开。救人者应绕到溺水者的

背后或潜入水下，从其左腋下绕过胸部，

然后握其右手，以仰游姿势将其拖向岸

边，也可以在其背后拉腋窝拖带上岸；

5.施救者若不熟悉水性或不了解现场

水情，不应轻易下水，应呼救或报警。未成

年人不宜下水救人。

切记：未成年人不可盲目下水救人！

每年青少年溺水死伤数据中，很大一

部分来自盲目下水救援同伴的未成年人：

救人应当讲究方法，不鼓励未成年人下水

救人！

四、牢记“六不准”

1.不准私自下水游泳；

2.不准擅自与他人结伴游泳；

3.不准在无家长或老师带队的情况下

游泳；

4.不准到不熟悉的水域游泳；

5.不准到无安全设施、无救护人员的

水域游泳；

6. 不准不会水性的学生擅自下水施

救。

五、做到“八避免”

1.避免去近几年有人挖（采）沙的河道

游泳；

2.避免去水库主干渠游泳；

3.避免在危险地段推拉玩闹、清洗衣

物、打捞物品等；

4.避免雨中、雨后在河道、湖塘、井池

边行走，避免雨中单独过桥；

5.避免去不熟悉的水域游泳；

6.避免在恶劣气候条件下游泳，如正

午暴晒期间、天气多变时刻等；

7.避免到深水区、冷水区游泳；

8.避免到污染严重、水质差的水域游

泳。

来源：宜春市共青团微信公众号

防溺水安全攻略
溺水是青少年儿童意外事

故“头号杀手”，气温逐渐升高，

溺水事故进入高发期。小编整理

了一些防溺水知识，希望家长能

和孩子一同学习、防范！

玩具是孩子们的“亲密伙伴”，选择合

适的玩具，有益于儿童的智力发育和身心

健康成长。不过有读者反映，一些玩具产品

存在安全隐患，很可能导致孩子们受到意

外伤害。

前不久，有媒体报道，有一种叫“水晶

泥”的玩具非常流行，它的外观像果冻，色

彩鲜艳、触感柔软，有很强的可塑性，可以

被捏成各

种形状。

有的商家

宣传“水

晶泥”是

“解压益

智玩具”，

可用于手

工制作，

提升孩子

的动手能

力。在某

电商平台

上，这种

“水晶泥”

的成交量

高达1万多笔。

然而，有些孩子玩了“水晶泥”后，手部、

眼部出现红肿的症状，原因就是这款产品中

含有对人体有害的硼砂。中国消费者协会

曾发出消费警示，指出此类产品中硼砂含量

超过一定限度，经过孩子的口腔、皮肤接触

进入人体，可能会出现皮肤潮红、恶心、呕吐

等症状。

记者对此进行了调查，在某小学周边的

一家店铺，于入口处显眼位置发现了两款

“水晶泥”，价格分别为58元和8元。产品标签

上只标出“安全无毒”“谨防儿童吞食”，对产

品成分和含量并未作说明。店主表示产品

是安全的，提醒使用完毕注意洗手，但并不

知晓其中具体成分。一些网店会在产品介

绍页面挂出质检报告照片，但照片像素模

糊，看不清检测项目，也未见有相关文字说

明。

还有些产品并非玩具，却被商家当作玩

具宣传、售卖。比如所谓的“海洋宝宝”，是

一种圆珠形吸水树脂，多用于盆栽保水。它

吸水后可以膨胀，加之颜色鲜艳多彩，颇受

儿童欢迎。可是由于体积小，“海洋宝宝”存

在误吞风险，一旦被误食，很可能造成呼吸

道堵塞、肠梗阻等严重后果。

电动平衡车也被一些消费者认为是玩

具。一些商家还在宣传中强化这种认识，将

电动平衡车称为“智能儿童平衡车”“学生体

感车”等。然而，不少电动平衡车最大速度

在15公里/小时到20公里/小时之间。这远远

超过我国对电动童车8公里/小时的速度限

制。过快的速度可能超出儿童掌控能力，造

成摔伤。

要让孩子远离危险玩具，避免将非玩具

产品误当玩具，家长的作用至关重要。记者

在一家商场随机采访了部分家长，受访者普

遍表示为孩子选购玩具时，会优先考虑安全

因素，但对这一因素判断主要基于直觉。“像

尖锐的，穿透力看上去就比较强的东西，我

肯定是不会买的。别的方面很多时候确实也

没考虑太多。”受访者邱先生说。

其实，有一些客观标准可以帮助家长判

断玩具质量与安全性。我国针对玩具安全制

定了强制性国家标准，涵盖了基本规范、机

械与物理性能、易燃性能等方面的技术要

求。我国还对儿童用品实施3C认证，对童

车、电动玩具、弹射玩具等类别的产品，要求

必须加贴3C标志。中国消费者协会提示，消

费者选购玩具时，要主动检查产品说明书及

产品标识等是否齐全，包括生产厂家名称、

地址、产品名称、型号、安全警示语、适用标

准、认证标识等。根据年龄选择适宜的产品。

尽量通过大型商场和信誉良好的商家选购

玩具，不要选购小商品市场、集贸市场、网店

的“三无”产品。

来源：人民日报

警惕危险玩具 保护儿童安全

充足的睡眠、均衡的饮食和适当的运动，是国际社会

公认的三项健康标准。睡眠障碍的科普话题屡次被提及，

是因为失眠的发病率还在逐年上升。据中国睡眠研究会

抽样调查：我国成年人失眠发病率已达45.4%，高于世界

27%的平均水平。失眠虽不属于危重病症，但如果得不到

及时诊断和治疗会引起许多症状，如焦虑症、顽固性头

痛、体重增加、高血压、心脏病等。

睡眠不佳主要表现为睡眠时间、深度的不足，以及不

能消除疲劳、恢复体力与精力。轻者入睡困难，或寐而不

酣，或时寐时醒，或醒后不能再寐；重者则彻夜不寐。下面

介绍几种治疗失眠症的中医药特色疗法。

踩跷疗法

踩跷疗法是医生应用自身重力，双脚着力于施治部

位用以防治疾病的手法。这是中医的外治法，也是推拿的

一种，以中医阴阳、脏腑、经络、腧穴学说为理论基础，在

治疗中应用辨证论治的原则，至今已有两千余年历史。踩

跷术以压、揉、推、击、擦、拨、点等不同脚法，激发人体脏

腑经络功能，使肠道畅通，气血周流，阴阳平衡，同时可祛

除全身疲劳、四肢酸痛，增加人体抵抗力，从而促进睡眠。

振腹疗法

振腹疗法为中医外治法，是一套以调理脏腑病为主

的推拿手法。通过对丹田、脾和胃部的适当刺激，调理元

气的生发运行，并在治疗上以振腹系统手法为体，以辨证

取穴施术为用，互相促进，从而恢复脏腑功能。以神阙穴

为中心的腹部推拿手法建立在培元气、调运化、畅气机这

些基本原则之上，调整元气的虚实盛衰并畅通其运行通

路，达到治疗失眠的效果。

安神香囊

现代研究认为，中药香囊里的中草药香味散发后会

在人体周围形成高浓度的小环境，而中药成分通过呼吸

道进入人体能够兴奋神经系统，刺激鼻黏膜，使鼻黏膜上

的抗体分泌型免疫球蛋白含量提高。促进抗体的生成，可

对多种致病菌的生长有抑制作用，还可提高身体的抗病

能力。同时，具有安神作用的药物气味分子被人体吸收

后，可改善失眠、烦躁等症状。安神药枕也是类似原理，药

物通过皮肤接触和感受刺激来达到“入药”的目的。

膏方调理

膏方系中医常用剂型，其调补兼施，量身定制，养中

有治，治中有养。失眠患者多为阴阳失调，精血亏虚，膏方

中常用的阿胶、龟板胶、鹿角胶等能补益肝肾之精气，恢

复耗损之血气。而且，膏方药物浓度高，服用剂量小，携带

方便，口感易于接受，尤为适

宜长期用药的失眠者。

来源：北京日报

如今到了紫外线强烈的季节，防晒护肤也需要提上

日程了。光防护首先是要在日照高峰时间避开阳光，其

次是正确使用防晒霜和穿戴防晒衣物，这些是预防或减

少紫外线带来危害的关键。简单概括，科学防晒应从以

下3方面着手。

1.选择防晒系数≥30的防晒霜

一般情况防晒系数（SPF）没必要追求高限，我们推

荐防晒系数（SPF）≥30的广谱防晒霜用于从事户外工

作、户外运动或户外娱乐活动的人群。广谱防晒指既能

遮断太阳光线中的A波段（UVA，315-400nm），又能遮断

B波段（UVB，280-315nm）两个区域的绝大部分紫外线。

2.每2个小时涂抹一次

防晒霜必须足量、反复涂抹于所有受到日晒的皮肤

部位，以提供有效的防护。具体操作是在日晒前15-30分

钟涂防晒霜，让皮肤表面能有效形成防护膜，而后每2个

小时涂抹一次。不建议对小于6个月的婴儿使用防晒霜。

但如果日照强烈又没有遮光物，可以小面积（如婴儿的

面部和手背）地涂抹少量的、SPF≥15的防晒霜。因为婴

儿的皮肤屏障尚未发育成熟，所选用的防晒霜需对皮肤

和眼睛无刺激且致敏可能性低。

3.穿深色衣物更能抵挡紫外线

衣物的光防护程度由紫外线防护系数（UPF）界定，

这是指某种织物遮挡太阳UV辐射的有效程度。对于一

般人群而言，戴好防晒帽，选择线纱成分、编织紧密及颜

色较深的衣物可提高紫外线防护指数。有特殊需要的人

群可以选购专业防晒衣物，上面会标注紫外线防护系

数。

来源：北京日报

酸辣豉香炒牛肉

科学防晒做到这 3点

治疗失眠试试这几招


