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儿童还容易通过牙膏出现
氟中毒，主要是因为孩子自制力
较差，容易出现吞咽牙膏现象，这
样摄入的氟可能就很高，造成体
内氟含量较高。曾经有研究人员
在一家幼儿园对3岁至6岁的儿
童进行牙膏误吞量的测定，结果
发现：3岁至4岁的儿童误吞牙膏

量很大，最多的竟然将80%多的
牙膏误吞。体内如果氟含量过
高，使牙齿生长发育过程中的造
釉细胞中毒变异，所以形成氟斑
牙。成人主要是口腔黏膜吸收牙
膏中的氟，所以通过含氟牙膏摄
入的氟是极少的，不会造成太大
的影响。

夏天，因天气酷热，太阳辐
射和紫外线强度均达到最高等
级，防暑降温成了大家关注的要
点。那么，夏季我们应该如何防
暑降温，以下为一些生活小常
识，供大家参考。

一、太阳短波辐射最强烈的
时间是 10 时～15 时，应尽量避
开这段时间外出，非出去不可，
应在皮肤上涂些防晒护肤品，夏

季衣着以浅色为好。
二、不宜过量饮酒。人体

在夏季受气温影响易积蕴湿
热，而湿热过盛又是诱发皮肤
发生疮痈肿毒的病因，若大量
饮酒，更会助热生湿，无异于火
上浇油。致醒来后周身不舒服
而更加困倦。

三、饮食不宜过于清淡。夏
天人的活动时间长出汗多，消耗

大，应适当吃鸡、鸭、瘦肉、鱼类
类等营养食品，以满足人体的代
谢需要。

四、及时补充水分但应少
喝饮料。果汁、可乐、雪碧、汽
水等饮料中，含有较多的糖精
和电解质，喝多了会对胃肠产
生 不 良 刺 激 ，影 响 消 化 和 食
欲。因此，同 夏季应多喝白开
水或淡盐(糖)开水。

五、口渴后不宜狂饮。劳动
和运动大量出汗后，不宜大量饮
用白开水，应适当补充些淡盐
(糖)水，因为大量出汗后使人体
内盐分丢失过多，如不及时补充
盐分，则使体内水、盐比例严重
失调，导致代谢紊乱。

六 、忌 受 热 后“ 快 速 冷
却”。炎夏，人们外出或劳动归
来，喜欢不是开足电扇，就是立

即去洗冷水澡，这样会使全身
毛孔快速闭合，体内热量反而
难以散发，还会因脑部血管迅
速收缩而引起大脑供血不足，
使人头晕目眩。

七、空调室内外温差不宜
太大。使用空调室内外温差不
超过 5℃为宜，既使天气再热，
空调室内温度也不宜在 24℃
以下。

夏季到来，人们经常感到
疲惫犯困，很多人这时都眼皮
打滚都睁不开，此时若加强积
极的健身活动，有助于克服“夏
困”，令人精神抖擞。下面就给
大家推荐一些办公室“微运
动”，省时有效，赶紧来试试吧。

1. 超 级 有 效 的 解 乏 方
法 ——延展你的身体

双手背在后面，两手抓紧，
头向后仰，同时双手努力向后，
做出小飞燕的动作。这个动作

不但有健身的效果，还能运动
你的双肩，解除困乏。

2.促进脑部血液循环的几
种简便方法

头部和肩部运动，不仅有
助于消除疲劳，促进头部血液
循环，保持健美姿态，而且还是
防止颈椎病的有效手段。头侧
屈、头俯仰、头绕环、肩耸动这
样连续 5 次为一组，一天最好
每一个半小时一次。

3.利用自身重力来锻炼

地球引力无处不在，可以
用来健身。自身的重量带来的
阻力，能随时随地进行肌肉锻
炼。比如，俯卧撑、门框当单杠
做拉伸、工作间多走动等都是
很好的锻炼方式。

4.经常走动
美国梅奥诊所研究发现，

身体对同一坐姿的可承受时限
为 20 分钟，之后就会产生不适
感。建议每隔 15 分钟，站立、
拉伸或走动一下。

夏季阳光强烈，紫外线强烈，无时无刻不在侵袭着我们娇嫩的肌肤，很容易晒伤皮肤，肌肤被晒得格
外的黝黑，甚至晒伤起皮、感觉肿肿的，非常难看。那么肌肤被晒伤后，都有哪些补救的措施呢？

防暑降温七应知

夏季提神“微运动”

很多人挤牙膏时喜欢在牙刷上满满挤上一整条，如果误吞，日
积月累，会造成氟摄入过量。氟是人体必需的元素之一，人体
缺少氟，就会患龋齿病，但体内含氟过多也会形成氟斑牙，使牙
齿变脆。

牙膏中有几种活性成分令
人担忧。牙膏中广泛使用的化
学物质“月桂醇硫酸钠”被认为
可能会导致肠胃病和肝中毒，会

令口腔更容易溃烂，患口腔癌。
牙膏中的研磨剂也被认为会伤
害牙龈，令牙龈更易受到侵害，
所以使用牙膏时不要挤太多。

牙膏挤太多易造成氟中毒

牙膏挤太多或可诱发口腔癌

■日常提醒

小妙招修复晒后肌肤

■趣读养颜

■动静有致

爸妈是财迷！
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妙招一：冰镇西瓜皮止痛

西瓜是夏季最 为 常 见
的 一 种 水果之一，其美容
功能不可小视。冰镇后的
西 瓜 格 外 爽 甜 可 口 ，而 我
们可以将吃剩下的西瓜皮
继 续 放 入 冰 箱 内 进 行 冰
镇 ，对 于 晒 伤 后 有 疼 痛 感
的皮肤可以起到很好的缓
解作用。

常常出去游玩的朋友们都
知道，一旦某一处肌肤一直处
于阳光的暴晒之下，那么，回来
之后，你会发现被暴晒的肌肤
处会格外的红，甚至会出现一
些小红点。该怎样除去这些被
晒后留下的小红点呢？办法也
非常简单。取一个杯子，将食
盐和水，按照1：3的比例倒入杯

子内，进行均匀的搅拌，然后放
入冰箱内冰镇，几个小时候再
取出，涂抹在被晒后肌肤出现
小红点的地方，即可帮助肌肤
尽快除去这些恼人的小红点。
切记一定要将食盐与水混合，
不可将食盐直接洒在肌肤上，
这样会刺激和损伤皮肤，造成
更大的伤害。

今天考语文的时候，我一哥
们和我一个考场，他在我前面
进 场 ，兜 里 面 装 着 钥 匙 打 火
机 愣 是 没 扫 出 来 ，结 果 扫 我

从头响到脚，然后监考老师说
这探测器是不是抽了。结果后
面一妹子来了句：“我去，铁人王
进喜！”全场笑爆。

郭德纲：“孙悟空很傻很天
真，他就是一只猴，永远不可能
是人。他看守蟠桃园，7 个仙女

过来摘桃，他喊了一声定，这 7
个仙女都定这儿了，他竟然转身
去摘桃了！可见猴就是猴啊！”

猴啊

考试

有一财主向别人吹嘘他一
把蒲扇摇了 30 年还如新买的
一样。

别人不信，问他是怎样使用
的？财主说：“我用手拿着蒲扇
不动，头在蒲扇前摇动。”

摇扇

犯人的书信，都要经过审
查。一个囚犯，收到妻子来信：

“亲爱的，我应该在什么时候种
土豆？”囚犯知道，妻子身体不
好，翻地很累。就回信写道:

“你千万记住，后院那片菜园，

不要翻挖。有些枪支，就埋在
那里，具体位置忘了。”过了几
天，妻子来信：“有几个调查人
员，把后院菜园，全部深翻了。”
囚犯回信：“现在你可以种土豆
了。”


