
怀孕并决定生育的妇女，要在孕 12 周
左右，到所属区域的社区卫生服务中心或区
县妇幼保健所进行系统的健康检查，并建立
《孕妇健康手册》，这本手册将留给家庭作为

记录和纪念。
有了孕妇健康手册后，最好在孕 16周前

到准备分娩的上一级医院去建立《孕妇保健
卡》，并接受常规的产前检查。（街道计生办）

何时去建孕妇保健卡？

【长风妈妈课堂】

【食品安全知多少】

吃火锅的几大错误“套路”你中过招吗
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【秀·潮宝】

峰之子，3 岁
爸爸寄语：小小峰，健康快乐成长哦！

展览

“国粹”知多少
时间：3月 1日（周五）-3月 15日（周五）上午 9:00- 下
午 4:00
地点：普陀区图书馆一楼展厅
参与方式：直接参加

周末视频讲座

那些直达心灵的文字
主讲人：林华（著名作家）、方舟（著名主持人）
时间：3月 2日（周六）下午 1:00
地点：普陀区图书馆 1202室
参与方式：直接参加

绘画与视觉机制
主讲人：沈语冰（复旦大学特聘教授）
时间：3月 16日（周六）下午 1:00
地点：普陀区图书馆 1206室
参与方式：直接参加

亲子故事屋

《你好，学校》
时间：3月 2日（周六）上午 10:30
地点：普陀区图书馆七楼五彩梦剧场
参与方式：报名参加
电话：52657479

《春天在哪里》
时间：3月 9日（周六）上午 10:30
地点：普陀区图书馆七楼五彩梦剧场
参与方式：报名参加

电话：52657479

《蝴蝶不一样》
时间：3月 16日（周六）上午 10:30
地点：普陀区图书馆七楼五彩梦剧场
参与方式：报名参加
电话：52657479

《青蛙与拖拉机》
时间：3月 23日（周六）上午 10:30
地点：普陀区图书馆七楼五彩梦剧场
参与方式：报名参加
电话：52657479

《请安静！ 图书馆里有只金丝雀》
时间：3月 30日（周六）上午 10:30
地点：普陀区图书馆七楼五彩梦剧场
参与方式：报名参加
电话：52657479

精灵豆读书会

身边的科学
时间：3月 9日（周六）下午 2:30
地点：普陀区图书馆青少年文献借阅区科普教室
参与方式：报名参加
电话：52657483

苏州河书房·名家陪你读

《如画》
主讲人：徐玲（当代儿童文学作家、中国作家协会会员）
时间：3月 17日（周日）下午 2:00
地点：普陀区图书馆 1206室

参与方式：网络报名

苏州河书房·名家讲坛

越剧那点儿事
主讲人：方亚芬（国家一级演员）
时间：3月 23日（周六）下午 2:00
地点：普陀区图书馆 1201 室
参与方式：领票参加

苏州河书房·城市文学讲坛

让古体诗优雅地活着，
让新诗健康地成长
主讲人：铁舞（高级讲师、海上书评人）
时间：3月 31日（周日）下午 2:00
地点：普陀区图书馆 1202室
参与方式：直接参加

苏州河书房·小小作家成长营

借你一双慧眼吧———散文写作的准备
主讲人：梁燕（儿童文学编辑）
时间：3月 31日（周日）下午 2:00
地点：普陀区图书馆 1206室
参与方式：直接参加

苏州河书房·同济健康讲堂

高血压患者，小心高血脂盯上你
主讲人：赵翠梅（同济医院心血管内科副主任医师）
时间：3月 21日（周四）下午 2:00
地点：普陀区图书馆 1201 室
参与方式：直接参加

【普陀文化地图】

如今，随着科技的进步，烹饪技艺的发
展，火锅品种也异彩纷呈，各具特色。千里不
同风，百里不同俗，我国的火锅花色纷呈，千
锅百味，著名的如广东的海鲜火锅，重庆的毛
肚火锅，四川的麻辣火锅，上海的“什锦火
锅”、山东的“羊汤火锅”等。
火锅食用的季节也因大家对于这种食物

的喜爱而模糊了时令。成为一年四季的饭桌
主流之选，如此受到食客追捧的火锅其实内
藏着几大食用的错误“套路”，不知大家有没
有中过招？其实吃火锅也是有禁忌的。

一热当三鲜
表现：热腾腾的火锅中的美味一夹起来

便直往嘴里送，烫得舌头发麻额头发汗大呼
过瘾，并美其名曰：“一热当三鲜”。
伤害：口腔、食道和胃黏膜一般只能耐受

50℃的温度，太烫的食物，就会损伤黏膜，而
火锅浓汤的温度可高达 120℃，取出即吃的
话，很易烫伤口腔、舌部、食道以及胃的黏膜。
一些本来就有复发性口疮的人，吃了火锅后
容易上火，其口疮发生机会因此又多出好几
倍，或者原有的口腔黏膜炎症出现加重症状。
如此反复，还会诱发食道癌变。最危险的是那
些患有口腔黏膜白斑或扁平苔癣等癌前病变
的人，火锅的高温和调料的刺激，都会使这些
病情加重。
建议：吃火锅千万不可心急，从火锅中取

出的食物要量小，并等降温后入口为宜。应做
到“宁舍三鲜，不要太烫”。

半生不熟最鲜美
表现：为追求鲜脆嫩滑的口感，食物在火

锅里烫一下就吃。
伤害：这样的吃法除了造成消化不良

外，潜藏于食物中的细菌、寄生虫卵会随
食物吞入胃肠从而导致疾病的发生。不洁
的猪肉片和牛肉片里很可能含有寄生虫。
如果得了寄生虫病，就会浑身乏力，肌肉
酸痛，身体浮肿，有时候脚踏地面都会有
刺痛的感觉。
建议：吃火锅的时候一定要将肉切薄、多

烫，涮猪肉片、牛肉片时，一定要涮熟再吃。同
时，还要看肉片上有无白色、米粒状物质，如
有，则可能是囊虫卵。

（普陀食药安办）


