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9 月 1 日起，《母婴保健服务场所通用
要求》GB/T�33855—2017 正式实施，月子
护理机构迎来标准时代。

近年来，传统的居家“坐月子”已经
不能满足消费者的需求， 越来越多城市
家庭转向专业的月子护理机构， 对母婴
保健专业服务的需求与日俱增。 月子护
理机构从无到有、 由小变大， 已发展至
4000 家左右。

然而， 蓬勃发展的市场也暴露了许多
问题，甚至引发母婴保健信任危机。全国保
健服务标准化技术委员会秘书长刘玲介

绍，母婴保健行业还处于早期发展阶段，急
待解决的问题比较多。 比如：收费高，服务
质量却跟不上；人员培训制度、软硬件设施
制度、卫生制度等有待完善；有些月子中心
甚至爆出卫生、安全隐患。 刘玲表示，考虑
到这一行业的特殊性， 消费者是比较特殊
的母婴群体，需要每天 24 小时服务，周期
长达一个月，因此急需科学、合理的标准来
规范母婴保健行业、提升服务质量、保障消
费者安全。 为此，国家标准委于 2015年批
准该标准立项，并把该标准列于“稳增长、
惠民生”系列。

《母婴保健服务场所通用要求》国家标
准针对为顾客提供非医疗性服务的母婴保
健服务组织，从经营管理、从业人员、环境
及设施设备、服务内容、专业技术、文件和
记录、检查与服务质量评价、不合格服务的
处置和服务改进、争议和投诉等方面，针对
我国母婴保健服务行业的特点在服务的安
全、 卫生、 专业和舒适四个方面提出了要
求。 这项标准将为实现母婴保健服务组织
的规范化管理、 推动其经营场所向消费者
持续地提供规范化服务，起到积极作用。

/本报综合

玉米， 大家都知道有很高的营养价值，
殊不知玉米里还藏有一宝，但通常被大家扔
掉，它就是玉米须!

在中药里，玉米须又称“龙须”，有广泛
的预防保健用途，故有着“一根玉米须，堪称
二两金”之说。

玉米须茶： 把留着须的玉米放进锅内
煮，煎煮 1 小时，把汤水倒出，就是“龙须
茶”。“龙须茶”口感不错，喝下去甜丝丝的，
有泄热通淋，平肝利胆的功效。 可用于胆结
石，胆囊炎患者日常调理茶饮。

玉米须煮鸡蛋：玉米须 100 克，鸡蛋 2
个。将玉米须和鸡蛋分别洗净，加水同煮，蛋
熟后去皮，复煮片刻，吃蛋喝汤。具有平肝清

热、利尿祛湿之功效，适用于肝郁气滞型前
列腺增生患者。

石斛玉米须茶：将适量石斛、玉米须、芦
根一起放入茶杯中，然后冲入开水，十分钟之
后揭盖服用，每天服用一次就可以了。这道石
斛玉米须茶的主要作用就是养阴清热利尿，
适合一些尿少并且口干舌燥的患者， 同时双
目塌陷以及皮肤干燥的患者也可以服用。

玉米须红糖茶： 将干净的玉米须和红糖
水搅拌在一起，然后小火熬煮十分钟，并且
不断搅拌均匀， 放凉之后就可以服用了，也
可以根据自己的喜好加入冰块。 咳嗽、产后
腹痛以及牙龈出血的患者服用这道食谱，能
够有效促进身体健康。 /本报综合

脚踝受伤有没有快速的办法康复
呢?下面介绍五个小技巧：

保护：可以用石膏，也可以用夹板或
者护具保护踝关节固定于中立位。 伤后
7~10天还是以休息为主，必要的行走如
上厕所可以进行，但尽量少走。

适当负重： 踝关节损伤后休息仅限
于踝关节损伤初期， 休息时间应尽可能
短， 踝关节长时间无负重对关节存在潜
在伤害， 并可以导致关节组织生物力学
和形态的负性改变。 所以，在肿胀小腿、

支具保护下尽早恢复步行。
冰敷： 伤后 48小时内冰敷患处，每

次约 1~2 小时，但注意在冰袋表面再裹
一层，不能直接接触皮肤，否则易出现冻
伤。

加压包扎：推荐使用弹力袜，比弹力
绷带更简单、好用。

抬高患肢： 受伤后可以在患肢下方
垫上枕头， 主要是保证伤处的血液及淋
巴回流，高度以稍高于患者的心脏即可。

/本报综合

如何选择筷子 随着生活水平的提
高，人们在饮食上越来越讲究，不但追求
食品的色、香、味俱全，就连筷子也要精
心挑选。 目前市场上筷子花样繁多，琳琅
满目，各种材质的筷子应有尽有。 究竟如
何选择既健康又实用的筷子， 那是大有
学问的。

竹筷是首选，它无毒无害，而且非常
环保，还可以选择本色的木筷。 相反，涂
彩漆的筷子不要使用， 因为涂料中的重
金属铅以及有机溶剂苯等物质具有致癌
性，会严重危害人的健康。 塑料筷子质感
较脆，受热后容易变形、融化，产生对人
体有害的物质。 骨筷质感好， 但容易变
色，价格也比较昂贵。 银质、不锈钢等金
属筷子太重，手感不好，而且导热性强，
进食过热的食物时，容易烫伤嘴。

筷子消毒 吃饭时人们往往几双或十
几双筷子同到一个盘子里夹菜。 其实，筷
子混用， 很容易沾染各种细菌。 研究发
现，许多病菌都是通过筷子传染的。 据检

测， 一双不干净的筷子上可能带有几万
甚至几十万个细菌和病毒。 人一旦使用
了这样的筷子，就容易染上相关疾病，如
肝炎、痢疾、伤寒、急性胃肠炎等。 当家长
用这样的筷子给孩子喂饭， 或餐桌上很
多人用筷子夹同一盘菜时， 这些病原微
生物就会通过筷子传播，引起交叉感染。
对此且不可小视之， 家里的筷子最好做
到专人专用。

洗刷过的筷子也并非“干净”。 一双
筷子用久了之后，表面就不再光滑，而且
经常搓洗也容易使筷子变粗糙， 筷子上
面细小的凹槽里就会残留许多细菌和清
洁剂，在这种情况下致病的机会很多。 建
议家中筷子最好半年换一次。

由于筷子经常使用， 特别是我们在
洗刷筷子时往往把整把的筷子放在水龙
头下搓，筷子上极易残留细菌、病毒。 为
此要定期消毒， 筷子最好存放在通风干
燥的地方，以防霉菌污染，放筷子的盒子
也要定时清洗、消毒。 / 本报综合

1.音乐调节睡眠
睡觉前用音响放些“轻”音乐或者

一些轻松的纯音乐来舒缓大脑，减轻人
因为工作、 生活而带来的种种压力，将
紧张、 疲惫的心情放松到自然状态，但
放音乐的时候注意把音量调到不影响
睡眠的分贝（当音量在 20-40 分贝的
时候基本处于安静状态，对正常的睡眠
无影响）。音乐可是大众化的语言哦，各
位朋友不妨试下。

2.不要强行睡眠
在 10 到 15 分钟之内， 没有睡着，

立刻下床，看书或看电视，读一些容易
拿起来，也容易放得下的书，读一些容
易理解的文章，如短篇故事、喜剧故事，
或者你童年时喜欢的故事等。 或把你脑
子里停不下来的思维写下来，如果没有
睡意，就不要停止；如果再次上床仍无
法入睡，那么再下床，专心地重复去做
刚才的事情。

3.看书睡眠
不知道各位有没有睡觉前看书的

习惯，不管有还是没有，建议各位朋友
多多少少的配备一本在枕边，最好是很
多文字（不是漫画书）看起来又很 漫长
甚至有点鼓噪的书，睡觉前打开看几分
钟， 估计不用放音乐都已昏昏入睡了，
但注意不要在昏暗的灯光下看书，这样
对视力不好， 所以也请注意视力的健
康，感觉疲劳了就闭上眼睛休息，也好
帮助睡眠。

4.抱枕睡眠
很多的朋友都有抱枕的习惯，但炎

热的夏天该怎么办呢?其实很多的家庭
都会有空调，但如果不开空调的话也可
以打开风扇， 保持睡眠时候的空气畅
通。 当然说到抱 枕也不得不说下对枕
头的讲究，在此，我想给大家说个民间
的枕法，在很久以前的很多民间家庭都
会用一种叶子用枕头套包起来作为枕
头，这种叶子叫油柑叶子，对人体的大
脑有舒缓血液循环缓解紧张情绪香薰
的功效并且枕起来很舒服，虽然身体转
动的时候会有叶子沙沙的声音，但听起
来就像一首吹眠曲一样动听，然后慢慢
入睡了。

5.适量的运动
傍晚小跑运动已经成为现代人的

一种习惯， 也是自我放松的一种方式，
傍晚做适量的运动，增加了人体内部的
热量，通过毛孔排出汗液，同时 也减少
人体内的一些毒素， 不仅可以增强体
魄，也能达到健美的效果。最重要的是，
通过这样的减压方式，使人体处在半累
不累的状态对睡眠也起到一定的作
用。

6.牛奶助眠
最后， 要重复一下大家都晓得的

一个生活常识，记住睡觉前，喝一杯淡
淡的纯牛奶， 可以提高睡眠质量。 同
时，偶尔睡觉前用淡淡的盐水洗下脸，
也要记得最后用冷水清洗一下， 这样
可以达到美容的功效！ 有个健康清爽
的心情入眠！ 每天早晨都能展现个灿
烂的笑容开始新的一天！

/ 本报综合
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