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走进健康家园 享受美好生活

理事长
单位

副理事长
单位

理事
单位

共建
单位

菏泽市第三人民医院 院长、党总支书记 王广金
曹县人民医院 院长 岳荣振

山东联众医药连锁有限公司 总经理 李青峰
菏泽市疾病预防控制中心 主任、党总支书记 郑连荣
菏泽市牡丹人民医院 院长、党委书记 李华伟
菏泽市中医医院 院长、党总支书记 郝敬忠

菏泽市立医院 院长、党委书记 冯 峰

本报讯（牡丹晚报全媒

体 记 者 敏静）炎 热 的 夏

季，吃几块西瓜不仅凉爽，

而且解渴，备受市民欢迎。

可是，西瓜切开后长时间放

置极易变质，甚至会引起腹

痛、腹泻。那么，切开的西

瓜应该如何保存呢？

将 切 开 的 西 瓜 覆 上 保

鲜膜放在常温下，最多可以

放 3—4 小时，之后，西瓜就

会 慢 慢 滋 生 细 菌 ，开 始 变

质，含糖量降低，失去新鲜

感。为了增加存放时间，很

多 市 民 喜 欢 将 切 开 后 的 西

瓜放入冰箱内，这种做法如

果操作不当，也会降低西瓜

的营养成分。

因 为 在 常 温 中 放 置 的

西 瓜 含 有 番 茄 红 素 以 及 胡

萝卜素，这两种物质对身体

健康有益，而且这些营养物

质 都 是 抗 氧 化 剂 的 组 成 成

分，具有一定的防癌抗癌的

效果。如果将西瓜放在冰箱

当中冷藏处理，其营养成分

会降低 30%，营养价值大打

折扣。另外，冷藏的西瓜对

于肠胃不好的人来说，可能

会引起腹泻现象。

如 果 一 定 要 存 放 在 冰

箱中，在西瓜切开后，要立

即 用 保 鲜 膜 包 住 放 在 冰 箱

的最底层，因为下边的温度

最低，很适合冷藏。拿出来

再吃的时候，可将切口处 1
厘 米 厚 的 地 方 削 掉 。 还 有

一种方法，就是先将剩下的

西瓜切成块，放进保鲜盒，

再冷藏即可。

那么，西瓜在常温当中

该如何储存呢？首先，将吃

剩的西瓜封上一层保鲜膜，

保鲜膜可以避免西瓜受到外

界的污染，也能够防止落上

一些灰尘或者是蚊虫，防止

西瓜变质。然后，准备一个

盆子并加入半盆水，将贴有

保 鲜 膜 的 西 瓜 放 在 水 盆 当

中，水位应该处于西瓜的 2/3
的位置，然后将西瓜放在阴

凉 透 风 处 就 可 以 了 。 第 2
天，再将西瓜拿出来吃，依旧

甘甜如初。

需要注意的是，将西瓜

放在水盆当中之后，一天需要

换两次水，这样保存的西瓜不

仅营养价值高，而且口感也非

常不错。

本报讯（牡丹晚报全媒

体记者 敏静）夏季是众多

爱美女士集中减肥的季节。

但是，不正确的减肥方式会

给身体带来一定的负面影

响。夏季应该如何减肥才能

既健康又美丽呢？

《黄帝内经》中说，夏天

要“无厌于日”，多做室外活

动。所以，想减肥的女士每

周最好有三次去室外长走的

机会，距离大约 5-8公里。此

外，大家一定要选择适合自己

的运动。比如：跑步、游泳等都

可以。

切勿运动后马上洗澡。

由于运动的时候身体新陈代

谢过程加强，皮下血管扩张，

并大量出汗，运动后马上洗

冷水澡，形成内热外凉，破坏

人体平衡，这样容易生病。

正确的方法是，运动后休息

一会儿再洗澡，最好洗温水

澡。

另 外 ，要 少 吃 甜 食 ，少

吃 油 腻 食 物 ，多 吃 粗 粮 。

根 据 大 众 的 体 质 ，在 减 肥

减 脂 期 间多吃白肉（鸡肉，

鱼肉以及海鲜）提供饱腹感

的同时，能够摄入相当于牛

肉、猪肉的同等热量。同时

多吃水果，多吃蔬菜，晚上

睡前喝一杯酸奶，戒掉所有

饮 料 跟 啤 酒 ，这 样 才 能 在

减肥期间有一个健康的体

魄。

打呼噜影响睡眠和发
育，容易导致早衰

据悉，当我们呼吸时，气流会

从口、鼻进入，通过口腔、鼻腔、

咽、喉等部位进入气管。在这个

过程中，任何一个地方不通畅都可

能让呼吸发出声响。睡觉打呼噜就

是这个道理。鼻、咽、喉所在的上气

道，如果变得狭窄，呼吸气流就会受

到比较大的阻力。紧接着，气流带

动软组织振动，鼾声响起。

发生呼吸暂停后，人吸入的

氧气变少，血液中的氧气浓度随

之变低。低氧对于心血管的影

响是非常直接的，它可能会导致

高血压，还会诱发冠心病、脑血

栓。低氧还可能使人夜尿增多，

少数人还会出现尿床现象。

除此之外，打呼噜还会影响

睡眠质量。睡眠时肌肉处于放

松状态，咽腔会比清醒时略小，

如果咽腔狭窄到一定程度，气流

就会引起局部黏膜组织振动，形

成呼噜。如果气道狭窄达到一

定程度，人体就会启动“保护”机

制，通过唤醒大脑，强制发出指

令，使气道扩张肌肉工作，从而

解除阻塞，这种机制在避免气道

过于狭窄导致血液中氧含量过

低的同时，也干扰了正常睡眠过

程。如果睡眠时反复被干扰，就

会造成睡眠结构紊乱，白天容易

出现嗜睡、乏力、注意力不集中、

记忆力下降等症状，严重者会出

现抑郁、烦躁等精神改变。

另 外 ，影 响 身 体 和 智 力 发

育 。 对 于 小 孩 来 说 ，打 呼 噜 会

导 致 孩 子 机 体 缺 氧 ，出 现 体 内

血量不足，从而影响骨骼发育，

影响孩子的身高增长。同时打

呼噜也会导致大脑血氧浓度降

低，影响大脑的发育，出现学习

能 力 差 、成 绩 下 降 、语 言 障 碍 、

感知能力下降等智力改变。

打呼噜还容易导致早衰，影

响生活质量和寿命。对于老人而

言，打呼噜会加剧老年人心脑系

统缺氧，增高高血压、心梗、脑梗、

冠心病等疾病的发病率，严重影

响老年人的生活质量和寿命。

减肥、戒烟、戒酒能够缓
解打呼噜

其实，缓解打呼噜的方法有

很多种。首先，肥胖体质的人应

该注意减肥。因为肥胖患者因脖

子上堆积太多的赘肉导致呼吸道

塌陷，是成为打呼噜最重要的因

素之一。因此将脖子上的脂肪减

少，打呼噜的症状才能有所缓解。

另 外 ，要 戒 烟 戒 酒 。 吸 烟

会刺激咽部水肿、炎症，使患者

气道更加狭窄，从而加重堵塞；

酒 精 能 抑 制 呼 吸 中 枢 ，使 喉 咽

部 肌 肉 松 弛 ，增 加 打 呼 噜 的 概

率 。 所 以 ，打 呼 的 市 民 要 尽 早

戒烟戒酒，缓解打呼噜的情况。

打呼噜危害真不少
□牡丹晚报全媒体记者 敏静

科学减肥才健康

本报讯（牡丹晚报全媒

体记者 敏静）手足口病是

一种急性肠道传染病，由一组

肠道病毒引起，10 岁以下的

儿童容易感染。它的典型表

现就是发热，在口腔、手、足还

有臀部发生斑丘疹、疱疹或者

是破溃以后出现溃疡，严重的

会出现脑炎、心肌炎、肺水肿

等。手足口病一年四季都可

以发病，但是在夏秋季更多

见，尤其是在幼儿园、托儿所

容易发生聚集性的病例。

据悉，患儿和隐性感染

者为主要传染源，密切接触

是其重要的传播方式，通过

接触被病毒污染的手、毛巾、

玩具、食具、奶具以及床上用

品、内衣等引起感染。还可

通过呼吸道飞沫传播，饮用或

食入被病毒污染的水和食物

亦可感染。

对于患病儿童，一定要

从发病开始隔离 7-10 天，以

免传染其他孩子。饮食宜清

淡无刺激性，忌食辛辣、鱼、

虾、肉类等易使病情加重的食

物。饮食温度不宜过高，食用

过热的食物可以刺激破溃处

引起疼痛，不利于病变愈合。

虽然手足口病症状类似水痘，

一般能很快痊愈，但也不可掉

以轻心，注意预防隔离，以防

扩散流行。

另外，家长们可前往具

有疫苗接种资质的预防接种

单位，自愿、自费接种 EV71
疫苗，有效预防 EV71相关手

足口病和 EV71 感染引起的

其他疾病，减少重症和死亡病

例的发生。

在生活中，教给孩子养

成良好的个人卫生习惯，饭前

便后洗手、勤洗澡；不喝生水、

不吃生冷食物；不与他人共用

毛巾或其他个人物品；掌握

“六步洗手法”。

每 天 定 时 开 窗 通 风 换

气，奶瓶、奶嘴及孩子常用的

餐具应经常彻底清洗消毒。

尽量少带孩子去拥挤的公共

场所，避免与其他有发热、出

疹的儿童接触。家长留意孩

子口腔、手、足、臀部等部位是

否有皮疹，一旦发现应及时到

医疗机构就诊。

手足口病夏秋季多见
科学预防很关键

吃不完的西瓜如何保存最新鲜吃不完的西瓜如何保存最新鲜？？

不少人在睡觉的时候打呼噜不少人在睡觉的时候打呼噜，，这不仅影响了自己的睡眠质这不仅影响了自己的睡眠质

量量，，还会干扰其他人休息还会干扰其他人休息。。那么那么，，打呼噜有哪些危害打呼噜有哪些危害？？有没有办有没有办

法能够缓解打呼噜呢法能够缓解打呼噜呢？？


