
暑期是旅游
旺季，很多人喜欢

到海边、河边游玩。
对于儿童和青少年，应

该如何防溺水？一旦发现
有人溺水，岸上人员应该怎

样施救？
中国疾控中心专家表示，家

长要带孩子去有资质的、有救生
员的、可游泳的区域去游泳和玩
水。泳池去游泳的话，首先要熟悉
深水区和浅水区的分别，在下水游

泳之前一定要做充分身体活动热
身，要避免在空腹、过饱、剧烈运动
之后去游泳，去海滨浴场去游泳和
玩水的话，一定要注意天气、水温
和潮汐的情况，乘船或参加漂流
等，一定要按要求全程正确地

穿戴救生衣。
专家提示，当儿童发

生溺水时，不一定能够
拼命拍水或大喊，溺

水过程往往是无
声 且 短 暂

的 ，
家长需要时
刻关注孩子的状
态。在沟渠、池塘、水
库、江河、湖泊等非游泳
区域，水体中可能存在暗
流 、岩 石 、水 草 等 危 险 因
素，加上水深不易判断、水底
可 能 有 深 坑 ，水 温 通 常 较 低
等，会大大增加儿童溺水的风
险。

家长还要掌握救援和心肺复苏
的技能，安全施救的方式：“叫”“伸”

“抛”。“叫”就是一旦遇到有溺水的
人员要大声的呼救，还要拨打 120
等急救电话请求支援。“伸”就是要
使用水边的长的木杆或者是竹竿
这样的物品，把它伸向溺水者来
施救。“抛”是采用岸边随手可
及的救生圈、塑料泡沫或密
封的塑料桶，要注意的是
不可以手拉手去施救，
也不推荐非专业的
营救人员下水施
救。

旅游旺季儿童谨防溺水

生活百科
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在口腔黏膜取些唾液，送至机构检测，便能
测出孩子有哪些天赋，从而为“定向”培养孩子
提供精准的“科学依据”。不少家长他们花费数
百元甚至数千元为孩子做检测，请问，基因检测
真的能够测出孩子的天赋吗？

读者孙女士
孙女士：

所谓“天赋基因检测”，是一种通过采集孩
子的口腔黏膜、唾液等进行基因测序，来找出孩
子具备优势天赋基因的方法。主要是通过检测
个体基因组中特定的基因型或突变，来评估与
某些能力或特征相关的遗传倾向。目前，市面
上的天赋基因检测通常包括评估约40种不同的
遗传特质，如乐观性、冒险精神、社交能力、音乐
才华、表演才能、文学倾向等。

目前市面上的所谓“天赋基因检测”，大都
宣称只需要家长用测试机构所寄的采样工具，
在孩子口腔黏膜刮一刮，常温保存好样本后，就
可以寄送到机构检测，10天后就能出结果。但
专家强调，正规医疗机构根本就不提供“天赋基
因检测”。“天赋基因检测”也是先完成了基因
检测，再去进行统计学的分析，然后去预测哪
些基因和这个人的某些天赋具有一定的相关
性。

专家强调，天赋的确存在，但具体哪些基因
带来哪些天赋，在目前的技术条件下并不明确，
更不足以作为依据预测孩子的命运。

“天赋基因检测”靠谱吗

治少白头验方治少白头验方

黑芝麻三两，何首乌三
两，加糖水煮沸，分三次吃
完。连吃半月后，白发逐渐
变黑。

治胃下垂验方治胃下垂验方

猪肚半斤，白胡椒25克，
同煮后吃肚喝汤，每日一次，
3日愈。

治白内障验方治白内障验方

青皮 15 克,，皮硝 15 克，
加6碗水煎至两碗水，装在瓶
内。用小纱布沾药水洗眼，
每天3次。

（本方仅供参考）

小验方小验方
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醒

三伏天到底要不要晒背？
怎么晒背？需要注意什么？

“三伏天自然界阳气鼎盛，此
时晒背补阳祛寒效果极佳。”宁夏
医科大学中医学院教授郭斌说，
中医认为，背部属“阳”，督脉与膀
胱经均行于背，晒背可直接温补
阳气、化解内寒，还可促进气血循
环、驱散湿冷停滞。怕冷、手脚冰
凉、易腹泻的虚寒体质者，患有关
节炎、老寒腿的寒湿痹痛者，常感
乏力、情绪低落的亚健康人群，患
有哮喘、鼻炎等冬季易发病及轻
度维生素 D 缺乏者等都适合晒
背。

如何正确晒背？专家建议，
场地应选在避风处，背对阳光坐
或趴，裸露背部皮肤或穿透气的
薄衣，用帽子或遮阳伞保护头面
部，避免中暑及面部光老化。晒
背最佳时间为上午9点前和下午

4点后，初次晒背10分钟即可，微
汗即停，后面可以逐渐增长，但一
次最多不要超过 30 分钟。如果
发现皮肤发红、刺痛，就要立即停
止。晒背后要及时补充温开水，2
小时后再洗澡，防止寒湿入侵。

晒背虽然有诸多好处，但有
些人群并不适合。郭斌表示，心
血管疾病患者和光敏性疾病患者
不建议晒背。高温会导致心血管
疾病患者血管扩张、心跳加速，易
引发心脑血管意外。对于红斑狼
疮、日光性皮炎等光敏性疾病患
者，紫外线会诱发免疫反应，加重
皮肤损伤。孕妇及高龄老人也不
建议晒背，这些人群体温调节能
力弱，容易中暑脱水。

此外，专家提示，入伏后晒背
效果最好，但并非唯一时机，春夏
阳气较旺时均可晒背，但需避开
高温暴晒。

怎样晒背更科学
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忌不开窗通风

“三伏天”不少人怕热，闭窗室
内吹空调。其实，潮湿闷热、通风
差的室内易引发中暑，而且使用空
调不开窗换气，空气质量会变差，
反而致病。

建议：每天开窗通风两次以
上，每次15-30分钟。

忌冷风对着吹

空调冷风，颈椎对着空调吹，
使颈背部肌肉受寒，造成颈部持续
痉挛、后背酸痛等。

建议：室内空调温度不要低于
26℃，肩背部不要直对着空调，或
者搭个披肩。

忌冷饮不离手

冰淇淋、冷饮适当吃解暑，大

量吃会伤身。长期过量的冷食物
进入胃，会使胃黏膜下血管收缩，
黏膜层变薄，出现黏膜水肿和糜
烂。

且夏季人体新陈代谢快，血管
处在扩张状态，突然食用冰饮，造
成血管迅速收缩，引起血压波动，
易诱发心脑血管意外。

忌整天不出汗

养生要适应大自然的规律，该
出汗时就出汗，因为出汗既能排走
体内毒素，又能调节体温。

建议：傍晚出门走一走，微微
出汗对身体好。

忌中午不休息

三伏时节应晚睡早起，但晚睡
不是熬夜，也最好在24点前。因天
气炎热，睡眠会受到一定影响，建

议有条件最好睡个午觉，也能有效
预防冠心病、心梗等心脏疾病的发
生。

建议：午睡以15-30分钟为宜，
午睡后可以轻微活动，喝一杯水，
以稀释血液黏稠度。

忌只吃水果

“三伏天”身体出汗多、消耗
大，易疲劳、没胃口，不少人选择吃
点果蔬了事。吃不好，营养不够，
免疫力降低，就可能导致疾病。

建议：果蔬不能少。多吃点富
含钾的蔬菜水果，如香蕉、香瓜、西
红柿、南瓜、豆类、土豆及芹菜等；
来点汤开胃：菜汤、肉汤、鱼汤、蛋
汤等，餐前少量饮用还能增加食
欲；蛋白质一定有：适当吃些瘦肉、
鱼、豆奶、鸡蛋等；谷物不
可少：出汗会丢
失

B 族维生素，而谷类是 B 族维生素
的良好来源。

忌直接冲冷水澡

炎热的夏季，不能用冷水洗
澡。人体经过冷水的刺激，会产生
心跳加速、血压升高、肌肉收缩、精
神紧张等一系列刺激反应，对心
脏、血压产生不利影响。

建议：运动完后，最好先休息
30 分钟，待身上热量散发后，或用
毛巾擦拭，再洗澡。水温不要太
高，以36℃-39℃为好。

“三伏天”养生有“七忌”

读者来信

当前，不少用代糖替代蔗
糖的“无糖食品”，总喜欢在广
告海报中强调“更健康”“养
生”“无负担”等概念，导致不
少想要减肥瘦身的人士将其
视为“健康灵药”。但专家指
出，代糖虽不会直接刺激血糖
水平升高，但过量摄入仍有健
康隐忧。

面对当下琳琅满目的“无
糖食品”，专家表示，应理性看
待、适量摄入。

“糖尿病患者、心脑血管
疾病患者、肥胖患者等，在选
择‘无糖食品’过程中需格外
谨慎。”专家说，不仅要关注产
品是否标注“无糖”字样，更要
仔细查看配料表和营养成分
表。

对于普通消费者来说，添
加了代糖的“无糖食品”，也并
非是减肥瘦身的解药。专家
表示，消费者需要把握三个核
心原则：首先，代糖适合用于
控糖时替代蔗糖以减少热量
和血糖波动，但不能过度依
赖；其次，安全不等于无限量，
虽然所有代糖都有安全摄入
标准且日常饮食通常不会超
标，但长期每天食用大量“无
糖食品”仍可能接近临界值，
特殊人群（如孕妇、儿童和代
谢疾病患者）更需谨慎控制；
最重要的是，整体饮食质量远
胜于代糖选择，即便选用最安
全的代糖，若饮食结构本身高
油高盐低纤维，其健康收益依
然有限。

在选购代糖食品时，专家
建议，控制摄入剂量比单纯关
注代糖种类更为关键。

“首先看碳水化合物总量，这决定了总体
升糖潜力和热量贡献；其次看糖含量，了解其
中的单糖、双糖有多少；最后需要关注配料
表，了解该食品用的是什么甜味剂。”

消费者查看配料表排序时，若代糖成分
（如“阿斯巴甜”或“安赛蜜”）出现在配料表末
尾，表明添加量较少，排在前列则意味着含量
较高；同时，要警惕“复配代糖”现象，例如打
着“天然甜菊糖苷”旗号的产品可能掺入三氯
蔗糖等廉价人工甜味剂，需仔细核查成分明
细；最后，必须结合营养成分表全面评估，例
如某些无糖巧克力可能含有 30%以上的脂
肪，而无糖饼干则可能使用麦芽糊精等快速
升糖的碳水化合物成分，这些都会影响产品
的实际健康价值。

用
代
糖
的
﹃
无
糖
食
品
﹄
可
以
放
心
吃
吗

夏天高温高湿，食物
更易变质，很多看起来平
常的食物吃不对可能会
诱发疾病。

西瓜切开后，切面就
会被细菌污染，所以西瓜
最好趁新鲜吃，因为如果
储存不当，有害菌就会大
量繁殖。如果切开的西
瓜一次实在没吃完，建议
最好包上保鲜膜后，放入
冰箱冷藏储存，注意储存
时间最好不要超过 48 小

时，这样可以避免西瓜内
部滋生大量细菌。

冷藏保存的西瓜拿
出来食用时，应该先闻一
闻，如果西瓜表面有轻微
异味，可以将表面1-2厘
米的果肉切掉后再吃；如
果发现剩下的西瓜有稀
汤样表现，西瓜已经变
质，不能吃了。

需要注意：西瓜只要
放置超过10个小时，就算

“隔夜西瓜”。

“隔夜西瓜”能不能吃


