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关注健康信息，能够获取、理解、甄别、应用健康
信息。

日常生活中，要有意识地关注健康信息。遇到健
康问题时，能够积极主动地利用现有资源获取相关信
息。对于各种途径传播的健康信息能够判断其科学
性和准确性，不轻信、不盲从，优先选择政府、卫生计
生行政部门、卫生计生专业机构、官方媒体等正规途
径获取健康信息。

对甄别后的信息能够正确理解，并自觉应用于日
常生活，维护和促进自身及家人健康水平。

能看懂食品、药品、保健品的标签和说明书。
直接向消费者提供的预包装食品标签标示应包

括食品名称、配料表、净含量和规格、生产者和（或）经
销者的名称、地址和联系方式、生产日期和保质期、贮
存条件、食品生产许可证编号、产品标准代号及其他
需要标示的内容。预包装食品标签向消费者提供食
品营养信息和特性说明，包括营养成分表、营养声称
和营养成分功能声称。营养成分表以一个“方框表”
的形式标有食品营养成分名称、含量和占营养素参考
值（NRV）百分比，强制标示的核心营养素包括蛋白
质、脂肪、碳水化合物和钠。

药品的标签是指药品包装上印有或者贴有的内
容，分为内标签和外标签。药品内标签指直接接触药
品的包装的标签，外标签指内标签以外的其他包装的
标签。药品的内标签应当包含药品通用名称、适应症
或者功能主治、规格、用法用量、生产日期、产品批号、
有效期、生产企业等内容。药品外标签应当注明药品
通用名称、成份、性状、适应症或者功能主治、规格、用
法用量、不良反应、禁忌、注意事项、贮藏、生产日期、
产品批号、有效期、批准文号、生产企业等内容。

药品说明书应当包含药品安全性、有效性的重要
科学数据、结论和信息，用以指导安全、合理使用药
品。药品说明书的具体格式、内容和书写要求由国家
食品药品监督管理局制定并发布。

标签或者说明书上必须注明药品的通用名称、成
份、规格、生产企业、批准文号、产品批号、生产日期、
有效期、适应症或者功能主治、用法、用量、禁忌、不良
反应和注意事项。麻醉药品、精神药品、医疗用毒性
药品、放射性药品、外用药品和非处方药的标签，必须
印有规定的标志。

非处方药是可以自行判断、购买和使用的药品。
非处方药分为甲类非处方药和乙类非处方药，分别标
有红色或绿色“OTC”标记。甲类非处方药须在药店

执业药师或药师指导下购买和使用；乙类非处方药既
可以在社会药店和医疗机构药房购买，也可以在经过
批准的普通零售商业企业购买。乙类非处方药安全
性更高，无需医师或药师的指导就可以购买和使用。

保健食品标签和说明书不得有明示或者暗示治
疗作用以及夸大功能作用的文字，不得宣传疗效作
用。必须标明主要原（辅）料，功效成分或标志性成分
及其含量，保健作用和适宜人群、不适宜人群，食用方
法和适宜的食用量，规格，保质期，贮藏方法和注意事
项，保健食品批准文号，卫生许可证文号，保健食品标
志等。

会识别常见的危险标识，如高压、易燃、易爆、剧
毒、放射性、生物安全等，远离危险物。

危险标识由安全色，几何图形和图形符号构成，
用以表达特定的危险信息，提示人们周围环境中有相
关危险因素存在。常见的危险标识包括高压、易燃、
易爆、剧毒、放射、生物安全等。

识别常见危险标识，远离危险，保护自身安全。
但要注意，危险标识只起提醒和警告作用，它本身不
能消除任何危险，也不能取代预防事故的相应设施。

会测量脉搏和腋下体温。
脉搏测量方法：将食指、中指和无名指指腹平放

于手腕桡动脉搏动处，计一分钟搏动次数。
腋下体温测量方法：先将体温计度数甩到35℃以

下，再将体温计水银端放在腋下最顶端后夹紧，10分
钟后取出读数。

会正确使用安全套，减少感染艾滋病、性病的危
险，防止意外怀孕。

正确使用安全套，一方面，可以避免接触感染病
原体的体液，减少感染艾滋病、乙肝和大多数性传播
疾病的风险；另一方面，可以阻断精子与卵子的结合，
防止意外怀孕。

要选择有效期内、无破损、大小合适的安全套，掌
握安全套的正确使用方法，坚持每一次性生活全程正
确使用，性生活后要检查安全套有无破裂或脱落，若
有破裂或脱落，要立即采取紧急避孕措施。

不要重复使用安全套，每次使用后应打结丢弃。

健康知识普及行动

有一种游戏以其独特的魅力，悄然融入人们的生活
——掼蛋。它不仅仅是一种娱乐方式，更是一种智慧的
交锋。5月16日—22日，萧山区首届“中国移动光宽带”
杯掼蛋大赛线上开赛，7天时间共吸引4000多人，经过
一个星期“厮杀”，80位掼蛋高手进入了5月25日的线
下总决赛。

萧山区首届“中国移动光宽带”杯掼蛋大赛由萧山
区文化和广电旅游体育局指导，中国移动萧山分公司和
杭州萧山文化传媒集团有限公司联合主办，加州阳光·
开元广场、杭州萧山九天传媒有限公司承办，杭州边锋
网络技术有限公司、杭州市上城区掼蛋运动协会协办，
同时也得到不二家、湖州市善琏春风湖笔厂、浙江汇德

隆实业集团有限公司、杭州君缘贸易有限公司、杭州甘
福缘健康管理有限公司的特别支持。

决赛现场，掼蛋高手济济一堂，3个多小时时间里
呈现一场又一场精彩对决，大家在享受智力运动盛宴
的同时也展现了“掼军”风采。在牌桌上，大家聚精会
神、捉对较量，各显神通，比智慧、比技巧，以牌会友。
它要求玩家不仅有敏锐的观察力，还要有出色的记忆
力和判断力。每一次出牌都可能是扭转乾坤的关键。
最终，经过多轮争夺，所有奖项各有所属，“掼军”争霸
赛圆满落幕。

玩家需要迅速做出决策，这不仅是对个人能力的挑
战，更是对团队协作能力的考验。队友默契配合、共同

制定战略，才能在牌局中占据优势、脱颖而出。
“掼蛋主要讲究相互配合，我觉得只有配合默契、相

互奉献才能取得胜利。”现场，本场大赛的主裁判长向大
家传授掼蛋技巧。“很有意思，也给我们的生活增添了很
多乐趣”，获得本次比赛第三名的莎莎说，“希望能多组
织这样的活动，我一定还会再来的。”

通过掼蛋，我们可以更好地理解生活。比赛中的每
一次决策，都像生活中的每一个选择，需要我们权衡利
弊，做出最明智的判断。在这次掼蛋比赛中，我们不仅
看到了掼蛋的竞技魅力，更看到了它作为生活哲学的意
义。这不仅是一场牌技的较量，更是一场智慧的交流，
一次团队精神的展现，一次文化体验。

智慧燃全场碰撞见默契

萧山区首届“中国移动光宽带”杯掼蛋大赛圆满落幕


