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九、人体基本指标
1.

正常成年人的血压值是多少
?

答：正常成年人的血压应该是收
缩压

90-40mmHg(12-18.7kPa)

，舒张
压

60-90mmHg(8-12kpa)

2.

正常成人的脉搏是多少
?

答： 正常成人每分钟
60

次—

70

次
(

奔跑后或情绪激动时，应休息以后
再数

)

。

3.

人体必需的营养素有哪些
?

答：蛋白质、脂类、糖类、无机盐、

微量元素和维生素。

十、饮食健康基本问题
1.

什么是绿色食品？

答：简单地说，绿色食品就是没
有公害污染的食品。 它必须符合三个
标准：

⑴

原料产地具有良好的生态环
境；

⑵

农作物生长的水、肥必须无公
害、无污染；

⑶

产品符合食品卫生法。

2.

餐具消毒的方法有哪几种？

答：消毒方法有物理消毒和药物
消毒两种。 物理消毒最常用的是煮沸
消毒。

3.

饭前便后洗手可预防哪些疾
病？

答： 简单地讲， 可预防肝炎、痢
疾、伤寒等肠道传染病和寄生虫病。

4.

冰箱能否长期保存食品？

答：不能，因为冰箱冷藏室的低
温，只能抑制细菌生长繁殖速度而不
是杀灭细菌，贮存时间

3

天以内为宜，

过长贮存细菌可缓慢繁殖而增多，从

而引起食品腐败变质。

十一、健康生活方式
1.

烟草烟雾中对人体危害最大的
致命物质是什么？

答：尼古丁、烟焦油、一氧化碳等。

2.

酗酒有哪些危害？

答：

①

急性危害：可引起急性酒精
中毒、车祸、犯罪、斗殴、家庭不和、意
外死亡等；

②

慢性危害：可引起酒精成
瘾综合征、慢性胃炎、中毒性肝炎、肝
硬化、心血管疾病、肿瘤、神经精神性
疾病等。

3.

怎样正确刷牙？

答：正确的刷牙方法是竖刷法，切
忌“拉锯样”横刷。竖刷法即：上牙从上
往下刷，下牙从下往上刷，咬合面要来
回刷，里里外外都刷到，每次刷牙

3

分
钟
~5

分钟。 横刷会造成一些牙病，如
牙龈萎缩、 牙根部外露、 牙颈部缺损
等。 牙刷应该用小头、软毛、刷柄长短
适宜的健康牙刷。

4.

怎样防止龋齿？

答：

①

坚持早晚刷牙，饭后漱口，

掌握正确的刷牙方法；

②

使用含氟牙
膏；

③

睡前不吃零食；

④

合理营养，不
挑食偏食；

⑤

发现龋洞要及时请医生
修补。

5.

为什么要常晒被褥？

答： 太阳光的紫外线能彻底杀灭
被褥中的许多细菌和微生物，如伤寒、

霍乱和结核病菌等，同时，可使被褥中
的潮气蒸发掉， 使絮物纤维之间充满
空气，恢复弹性。 （未完待续）
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“热情月老”助力毕业生就业

信阳师院举办“

2014

届毕业生春季就业双选周”活动

� � � �

信阳消息（杨静怡吕桂楠王浩）

为拓宽毕业生就业渠道，做好“月老牵线”

工作，

4

月
12

日上午， 信阳师院在逸夫楼
就业教育招聘大厅举办“

2014

届毕业生春
季就业双选周”活动，为用人单位和毕业生
搭建双向选择平台。

当日
8

时许，已有数百名毕业生带着
精心准备的自荐书和简历， 在春风中排
成“长龙”，耐心地在招聘大厅门口等待。

招聘会上， 他们细致地咨询用人单位的
相关信息，了解其制度章程、薪水分配、

补贴规定等方面的情况。主要来自郑州、

周口、信阳等地的百余家用人单位，提供
涵盖教育、营销、摄影、编导等多个领域
的岗位来信阳师院“招贤纳士”。 “师院毕
业生不仅专业知识扎实，眼界宽广，而且
在工作中踏实上进，态度端正，我们学校
正需要这样的人才。 ”北京师范大学巩义

实验中学招聘负责人王老师如是说。 国
际邮轮负责人田经理则表示， 毕业文凭
固然重要， 但他们公司更注重毕业生的
综合素质， 拥有较强的工作能力和社会
适应能力的毕业生， 在招聘中会更受欢
迎。

据悉，信阳师院举办的“河南省毕业
生就业市场豫南分市场

2014

届毕业生
春季就业双选周”活动于

4

月
12

日开始
并持续至

4

月
16

日。 会前各学院纷纷采
取措施加强对本院毕业生形势政策、就
业定位、面试技巧等方面的教育；学校还
通过召开

2014

年毕业生就业工作会议、

举办选调生及公务员考试专题辅导讲座
等方式普及就业知识，教授应聘技能，引
导广大毕业生转变就业观念， 增强自身
素质， 以便顺利实现就业， 早日融入社
会，实现青春梦想。

特级保健医师

推荐吃菜养心新疗法
自己少受罪·节省医药费·吃菜治心脑·健康活百岁
� � � �

作为普通老百姓， 都想知道高层人士日常保健方式和治疗疾病的办法，近
日，前国家领导人的特级保健医师胡维勤教授，根据多年来多位高层领导的食
疗菜谱，向广大心脑病患者推荐“吃菜养心”的实用疗法，实现少吃药、不吃药防
治心脑病的愿望。 目前，这一疗法由北京康泰中科中医药研究院开始在全国普
及推广。

胡维勤教授谈“吃菜养心”疗法：

绿色安全，简单实用！

�

胡维勤：现年
78

岁，从医
50

多年，曾为多名高层
人士长期做保健工作，积累了丰富的养生保健经验，对
各种疑难杂症、中老年慢性病治疗有丰富的临床经验。

主要擅长心脏病、冠心病、糖尿病以及老年人保健等。

“心脑血管病的发病率、死亡率、致残率是第一位
的，来得快，发病突然就心梗、中风。 这个吃菜养心疗
法， 十多位红墙保健医生经过长期实践总结出的一套
全新疗法，说白了，就是吃菜治疗心脑血管疾病，和以
往的药物完全不同，少吃药、不吃药，不会有副作用，也
没有手术的高风险。 现在这种疗法在老百姓中普及推
广，从推广的情况来看，大家都愿意接受这种新疗法。 ”

《吃菜养心》精华本今起免费发放

免费领取热线：400—0622—998

� � � �

《吃菜养心》一书，是胡维勤教授
以历代医籍文献和多年的临床经验为
基础，着重从饮食、生活习惯、运动等
方面着手， 为患者设计了完整的防治
方案。同时，该书还图文并茂地为您介
绍吃什么、怎么吃对心脑血管有益，为
中老年人提供最实用、 最有效的食疗
养生保健方案， 为广大心脑血管病患

者的健康保驾护航，让您养心护脑、长
寿健康。

为普及推广“吃菜养心” 最新疗
法，《吃菜养心》 一书即日起全国免费
发放。 心脑患者均可拨打免费送书电
话：

400

—

0622

—

998

进行索取， 由中
国邮政免费快递到家。 因印刷资金有
限，每日限量

1000

本，每人限领一本。

工人夜间施工忙 平西涵洞将通车

� �

信阳消息（见习记者韩蕾陈奕兆）

“把车往前开一点儿。好，停！ ”

14

日
20

时许，

在平西涵洞的机动车道上， 记者看到一辆施
工工程车正在缓慢前行，后面跟着一名工人，

以便工程车能在指定位置停下。

停到指定位置后， 工人拿起连接在工程
车上的管子， 开始往两块水泥板之间的缝隙
填充沥青。 “我们现在的任务就是填缝，把路
上的缝隙填上沥青。”施工人员陈师傅对记者
说。

平西涵洞因为道路破损， 从
3

月施工至
今， 已经有一个月左右的时间， 在这段时间
内，道路基本修复完整，现在正在进行收尾工
作。

“路基本上都修完了，现在就在保养。”陈

师傅说，“必须把水泥板之间的缝隙全部用沥
青填满，因为沥青防水。 ”

记者看到， 工人们已经把该路段养护了
一大半了。至于剩余的一些，陈师傅说晚上加
个班，到

11

时许基本上就能全部完成了。“那
晚上加班也挺辛苦的吧！ ”记者说道。 “那有
啥，早点儿完工，大家也就能早点儿走涵洞！”

陈师傅边干活边对记者说。

除了已经修得很平整的道路， 记者看到
道路两旁多了一些雨水井。 我市市政管理处
业务科科长徐智告诉记者，在修路的同时，也
给该涵洞增添了不少新的雨水井， 以便能够
及时排走积水， 让市民的出行更加顺畅。 同
时，徐智还告诉记者，后期保养工作结束后一
周左右，涵洞就能投入使用了。

工人正在往缝隙里填充沥青时的情景。


