
春季各种鲜花开放，市民们
相约外出游玩，若不小心乱入花
丛被蜂蜇怎么处理，医学专家表
示，被蜂蜇症状较轻的可能会局
部出现疼痛、红肿、灼热感，也
可能会出现水泡、瘀斑、局部淋
巴结肿大等症状，可进行紧急处
理，一般这些症状在数小时至
1~2天内能消失。但如果出现严
重过敏反应，应立即就医。

第一步：除蜂毒刺
很多蜂蜇人后毒刺会留在人

的皮肤里，被蜂蜇后应首先检查
皮肤内有没有毒刺，发现后应该
小心拔除，可用胶布粘贴后揭起
或者用镊子将刺拔出。不管是被
什么样的蜂蜇伤，应大量喝水以
及补液促进机体排除毒素。

第二步：疼痛红肿处理
大多被蜂蜇的人都伴有局部

红肿和发烧似的疼痛，可用冰袋
冷敷伤处，减少伤口活动量，可
选择肥皂水、3%的氨水、5%～
10%的碳酸氢钠溶液洗敷伤口。
拔 出 毒 刺 后 的 皮 肤 还 可 以 用
2.5%碘酊涂搽 2～4 次。因为碘
酊具有杀灭伤口周围的致病微生
物和破坏生物毒素的作用。

在采取以上措施后，伤者应
密切观察伤口，若患处红肿继续
增大，呈蜘蛛网状，喉头有梗塞
感，应立刻到医院就诊，这些症
状是过敏性休克的前兆，随后患
者还会继续出现全身浮肿、潮
红、水肿、窒息、脏器衰竭等，
严重威胁患者生命。若患者曾有

过蜂毒过敏史，一定要尽快就
医，最好带上伤人的蜂，并告知
医生过敏史，以便医生尽快用药
治疗。 晚综

1.在处理伤口时，切记
不能使用红药水、碘酒之类
的药物搽抹，这样不仅无助
于治疗，反而会加重患部的
肿胀或促使伤口面积扩大。

2.在野外郊游，身体上
出现任何损伤，都不要以破
布、脏手绢等东西包扎、污
染伤口，以免发生破伤风。

被蜂蜇后别乱来

小贴士
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温馨提示

教你一招

五一小长假 又有好去处
新建游园将对市民免费开放

生活小常识

如何少摄入糖分
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□见习记者 党梦琦

“五一”小长假就要来了，
很多市民准备出游，也有不少市
民选择“宅”在漯河。那么不出
漯河，有哪些地方能够放松休闲
呢？

市图书馆无“假期”

“‘五一’想带孩子去市图
书馆看书，但不知道假期开不开
门。”近日，不少市民就此问
题，向记者咨询。

“图书馆除了每周一闭馆，
其余时间不论节假日，都正常开
放。”4 月 23 日，市图书馆相关
负责人告诉记者，不仅“五一”
假期开放，市图书馆还准备了丰
富多彩的活动。

该相关负责人介绍，5 月 1
日上午，在市图书馆一楼亲子阅
览室，将举办英文故事绘，以唱
跳、游戏、经典绘本相结合，根
据 3~7 岁孩子的特点设计课程，
让孩子在乐玩中学习；5 月 2 日
上午，在市图书馆二楼多功能

厅，将举办写作公益课堂。除了
这些，还有亲子阅读、儿童电
影、读书会等多场公益性文化活
动，让大家度过一个充满书香的

“劳动节”。
同时，记者了解到，与市图

书室毗邻的市博物馆，“五一”
假期也正常开放。

新建游园将开放

4月23日，记者了解到，市
城乡一体化示范区沙河沿岸（淞
江路与牡丹江路段沿岸景观工
程）、龙江路段体育公园，将在

“五一”假期正式对外开放。
当天上午，记者来到市区淞

江路沙河桥北侧东边河堤，大小
不一错落有致的景观石、弯弯曲
曲的竹木栈道展现在眼前，不少
工人正在景区忙碌着。

记者跟随工作人员在牡丹江
路沙河桥桥南西侧河堤看到，极
限运动场地内设有滑板、单车、
轮滑等设施，场地内的地面则是
色彩鲜明、极具个性的涂鸦。

“东岸河堤有牡丹园、弘正园、

休憩园三个园区，西岸河堤有儿
童游乐广场、银杏广场和极限运
动场。儿童游乐广场刚刚做完地
面平整，估计要迟些到位。”工
作人员说，“现在景区还有一些
灌木及地被补栽，标示标牌安装
等收尾工作，‘五一’就能开
园，免费供市民游玩。”

体育公园则位于龙江路沙河
桥北、沙湾路以东内外滩位置，
总占地约4万平方米，包含篮球
场、足球场、门球场、棋牌廊、
儿童乐园等设施，为广大运动爱
好者，提供一个环境优美、设施
齐全的运动场所。

特别提醒

外出游玩被蜂蜇了咋办
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女 （33086） 26岁，未婚，
1.63 米，大专学历，开朗活泼有爱
心，教育系统。寻30岁左右、成熟稳
重 、 有 事 业 心 的 男 孩 。 电 话 ：
18839527539 微信：luohe6179

女 （91898） 52岁，丧偶，
1.65米，有一女儿，温柔贤惠，会持
家，企业退休。寻60岁以下 、生活
独立、无负担的男士为伴。电话：
13569691097

男 （91841） 61岁，离异，
1.72米，儿女均已成家，性格随和，
个体老板。寻年龄相当、细心体贴的
女士为伴。电话：18839527539 微
信：luohe6179

女（61783） 28岁，短婚未
育，1.61米，大专学历 ，长相甜美，
温柔可爱，教育系统。寻年龄相当、
职 业 不 限 的 男 士 。 电 话 ：
13569691097

起名、判名、改名，就找李治明。
为公司、工厂、门店、人名策划。

起名就找李治明
95年开办至今

地址：文化路老南段 微信：L18239561370

起名命名

加强春季锻炼，可以
强 健 体 魄 ， 保 持 旺 盛 精
力，同时抵抗春季的各种
流行病。小编提醒您，避
开以下几个误区，让你的
健身更有效。

忽视身体的信号
导致身体疼痛和疲劳的

原因很多，可能是受伤或生
病，也可能是缺少睡眠。弄
清原因后要尽量调整，及时
改换健身项目，让身体虚弱
的部分得到休息。

运动后大吃
运动会让你感觉更饿，

如果此时你认为可以吃任何
东西，那就大错特错了。锻
炼的确需要更多能量，但千
万不要把食物当成奖赏。

饮水不足
充足的水分，可以增加

能量，同时也会减少食欲。
每天喝8杯水。在运动的时
候，还要每 15 分钟再多喝
200~300毫升的水。

运动前不补充能量
运动前的一个小时，可

选择酸奶、香蕉和全麦饼干
等小零食，它们能让你达到
最佳运动状态。

没有确定的健身目标
很多人今天练腰，明天

练腿，结果练了很长时间，
也没有什么效果。健身者一

定要根据自身情况，设定一
个可以期待的目标。

忽视力量训练
你知道跑步能健美小

腿，游泳能让体形匀称，但
你知道哑铃对于塑身有重要
的作用吗?力量训练有利于
建立肌肉群，这些瘦肌肉群
每天消耗的热量要比脂肪高
得多。如能把有氧运动和力
量训练两者结合，效果会更
好。

喜欢与别人比较
有些人认为“他比我效

果更明显”，这是没有根据
的。因为你根本不知道他的
身体状况。不要考虑别人，
专注于自己的计划。 晚综

春季健身七大误区

锅烧煳了可用牙膏擦

清洗烧焦的煎锅非常
困难。英国 《每日邮报》
介绍了一种简单的清洁方
法。

准备一管牙膏、一块
海绵和热水，无需刷子。
首先，在已经冷却的烧焦
残 渣 的 中 心 挤 一 大 圈 牙

膏。拿起潮湿的海绵，用
牙膏擦洗烧焦的残渣，从
里向外转着圈地擦。整个
煎锅都涂上了牙膏后，把
煎锅放在热水下冲洗。如
果边缘还有残余的黑渣，
继续按照上述方法擦洗，
直到煎锅完全干净。 晚综

《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2016）》 提出的建议是：每人
每日添加糖摄入量不超过 50
克，最好限制在 25 克以内。建
议：

1.少做红烧菜肴。一份红烧
排骨、红烧鱼、鱼香肉丝大概
加糖 25~30 克，红烧肉要加 40~
50 克，最高的是糖醋排骨和糖
醋里脊，每份要加入 75 克左右
的糖。

2.少吃肉干、肉脯、话梅。
一些加工肉制品为了口感，如
肉干、肉脯里含有不少糖。话
梅等零食为了防止变质也会加

入大量的糖抑制细菌生长。
3.不主动喝糖饮料，少喝乳

酸菌饮料。喝咖啡、豆浆时，
少加或不加糖。

4.少吃膨化食品，雪饼、鲜
贝、虾条等。它们吃起来虽然
是咸的，但里面含有大量的淀
粉，却不含抑制糖上升的膳食
纤维。

5.少用番茄酱、烧烤汁等调
味酱，这些调味剂每100克大概
有15克左右的糖。

6.若当天喝了蜂蜜水或红糖
水，则之后最好避免其他甜的
食物。

7.多吃天造食物，少吃人造
食 物 。 适 当 吃 一 些 甜 甜 的 西
瓜、桃子等，就比直接吃甜蛋
糕、喝糖饮料要好。

8.减少隐形糖，打着“低
糖”和“无糖”标签的食物要
注意。有些零食虽然吃起来不
觉得甜，但其中的糖含量高得
惊人。葡萄糖、蔗糖、果糖、
乳糖、麦芽糖、蜂蜜和玉米糖
浆都属糖类，越是排在食物配
料表前边的成分，其含量就越
高。一定要学会看食物标签，
揪出隐形糖。

晚综


