
总编辑：刘 春 本版主编：陈汇江 版式策划：赵玫兰 责任校对：绍 文

解读：
“病从口入”的意思是说，一些疾病常因饮食不注意而传染。所以要注意饮食卫生，防止病

从口入，除了要做好食品卫生、饮食要清洁、烹饪符合卫生要求、不吃过期变质食物，还要养成
饭前洗手、饭后漱口的健康行为习惯。

为了彻底清洗干净双手，预防接触感染，减少传染病的传播，洗手前我们要先摘除手表和
戒指等饰物，然后用流动水湿润双手，在手掌上均匀涂抹肥皂或洗手液，再采用“七步洗手法”
认真搓洗双手的手掌、手背、指缝、指背、拇指、指尖、手腕七个部位，再用流动水冲洗干净，最后
用纸巾或毛巾等擦干双手。

口腔健康是全身健康的基础，世界卫生组织把口腔健康列入健康十大标准，并
认为口腔健康标准为“牙齿清洁、无龋洞、无痛感，牙龈颜色正常、无出血现象”。
因此，我们要保持口腔卫生，提倡在每次进食后半小时内，就要用清水漱口，
清除食物残渣。同时，养成早晚刷牙的好习惯，每次刷牙时间不少于3分钟，应
每3个月左右更换一次牙刷。

内蒙古自治区卫生健康委员会
内蒙古自治区中医药管理局

健康内蒙古行动推进中心

饭前洗手，饭后漱口。20

牛市交易忙
10月30日，交易者在伊胡塔牛市准备给牛称重。当日，内蒙古自治区通辽市科尔沁左翼后旗伊胡

塔牛市迎来交易日，来自辽宁、吉林、河北、山东等地的买家和经纪人云集牛市。伊胡塔牛市年交易牛头

数超50万头，交易日均成交5000余头，年交易额超50亿元。近年来，在做好疫情防控的前提下，当地稳

步发展肉牛产业，养牛已经成为当地农牧民增收致富的主要途径之一。 摄影/新华社记者 连 振
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