
海鲜葡萄别同吃
有人饭后会轻微腹泻或肚子

疼! 这种现象若不是食物不新鲜!

就有可能是吃下的食物相克 " 例
如!海鲜中的鱼#虾#海藻类!含有
丰富的蛋白质和钙!如果与含有大
量鞣酸的水果同食!不仅会降低其
营养价值!也易使钙质与鞣酸结合

成鞣酸钙!令人肚子疼#呕吐#恶心
及腹泻"

含 鞣 酸 较 多 的 水 果 有 葡 萄 #

柿 子 # 橄 榄 # 石 榴 # 山 楂 等 " 因
此 !这 些 水 果 不 宜 与 海 产 品 同 时
食 用 !以 间 隔

!

个 小 时 以 后 再 吃
为 宜 "

县人民医院第
"

季度首诊病
人共有

#$%%"

人次!其中高血压患
者

#&&

例! 占
#'&!(

" 在这
#&&

例
中!农民有

#%!

例!占
)*'+)(

"

一些慢性疾病的早期无明显症
状! 加上很多农民朋友由于平常不
重视体检!得了高血压也不知道"

据调查!农村心脑血管疾病发
病率逐年上升!并且成为农民致死
的首要原因" 而心脑血管病人死亡
一半以上和高血压有关!高血压是
世界上最常见的心血管疾病!也是
最大的流行病之一!所以控制高血
压是预防心脑血管病的关键"

冬季的脚步迫近了!冬季天气
寒冷!这对高血压患者来说是$多
事之秋%" 因为血压在冬季比夏季
更难控制!很容易会突发心脑血管
意外" 那么!高血压病人冬季应注
意什么呢&

#'

勤测血压!及时就诊"

%'

注意防寒保暖!避免严寒刺
激!及时添加衣服!预防感冒"

"'

合理膳食!少盐少油!戒烟限
酒" 主要包括限制盐的摄入!减少
膳食脂肪!严格限制饮酒!多吃蔬
菜水果等富含维生素类食物!如香
蕉#橘子#香菇等!多吃含钙食品!

如喝牛奶! 睡前一小时喝一杯水!

清晨起床也要喝一杯!这样对血液
有良好的稀释作用"

!'

坚持适当的运动!如散步#慢
跑#太极拳等等"如果有晨练的朋友
要注意! 冬季是切忌一大早出门进
行运动锻炼的! 户外活动应选择在
上午

+

时半以后到下午
!

时之前"

*'

要保持良好的情绪!不要过
度疲劳" 因为极度愤怒或紧张都可
诱发心肌梗塞和脑卒中! 因此!高
血压病患者要保持乐观愉快的心
情!切忌狂喜暴怒#忧郁#悲伤#恐
惧和受惊"

)'

坚持服药!调整药物剂量时
要咨询医生意见" 切忌随意停药!

一般情况高血压患者冬季应适当
增加降血压药物的量"

冬季应重视高血压防治
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竞赛须知

#!

本次知识竞赛题须从本版剪下

答题!复印有效'

%!

以下选题均为单选题 !请 将 正

确选项的英文字母填入答题卡! 涂改

无效'

"!

本次竞赛截止时间为
%$#%

年
##

月
+

日!答题卡请送(或寄)到常山县语

言文字工作评估迎评办公室 (常山县

教师进修学校三楼)!联系教师 *张老

师(虚拟网
)!$"%,

) 电话*

*$#,+&#

'

!!

竞赛组委会将组织专家对所有

答题卡进行评分!并按照正确率排序!

从正确率较高的答题卡中随机抽取一

等奖
%$

名# 二等奖
!$

名# 三等奖
!$

名!并给予相应物质奖励'

*!

为方便工作人员与您联系!请详

细填写个人身份栏内容"

主办!常山县语言文字工作委员会
常山县新闻中心

"#!"

年
!#

月
"%

日

#'

+中华人民共和国宪法,第( )条

规定$国家推广全国通用的普通话%"

-'

十八
.'

十九
/'

二十

%'

国家语言文字规范化的工作内

容是( )

-!

推广普通话和推行规范汉字

.!

防 止 方 言 泛 滥 和 推 行 标 准 汉 字

/!

推广国语和推行国文

"'

+国家通用语言文字法,第九条

规定 !国家机关以 ( )为公务用 语 用

字"

-'

普通话和规范汉字

.'

普通话和汉字

/'

汉语和汉字

!'

+国家通用语言文字法,第十三

条规定*公共服务行业以规范汉字为(

)"提倡公共服务行业以普通话为( )"

-'

基本的服务用字
0

服务用语

.'

规定场合用字
0

特定场合服务用语

/'

公文用字
0

大型活动服务用语

*'

经国务院批准! 自
#++&

年起每

年( )月的第三周为全国推广普通话

宣传周"

-'#$

月
.'+

月
/'"

月

)'

违反+国家通用语言文字法,规

定!干涉他人学习和使用国家通用语言

文字的!由( )责令限期改正!并予以

警告"

-'

有关行政管理部门

.'

司法部门

/'

教育部门

,'

在全国范围内 $初步普及普通

话%#$汉字的社会应用基本规范% 是我

国( )语言文字的工作目标"

-'%$#$

年以前

.'%$%$

年以前

/'%#

世纪中叶

&'

城市语言文字工作评估的重点

包括四个方面!即( )"

-'

党政机关#企事业单位 #学校 #新闻

媒体

.'

党政机关#学校#新闻媒体#公共服务

行业

/'

党政机关#企事业单位#报纸#影视

+'

常山县在城市语言文字工作评

估的目标中属于( )"

-'

一类城市

.'

二类城市

/'

三类城市

#$'

推广普通话是促使公民普遍

具备普通话应用能力!其主要目的是让

公民( )"

-!

在任何场合都说普通话!不说方言

.!

在正式场合和公共交际场合说普

通话

/!

只在学校里说普通话

##'

国家文字改革取得的第一个

重大成果是于
#+*)

年
#

月
"#

日公布

了( )"

-'

+汉字简化方案,

.'

+第一批异体字整理表,

/'

+印刷通用汉字字形表,

#%'

+汉语拼音方案,包括字母表#

声母表#韵母表以及( )等
*

部分"

-!

声调表#隔音符号

.!

声调符号#隔音符号

/!

声调表#注意事项

#"'

+广告语言文字管理暂行规定,

开始施行的时间是( )

-'#++&

年
#

月
#

日

.'#++&

年
"

月
#

日

/'#++&

年
!

月
#

日

#!'

( )依法对企业名称#商品名

称以及广告的用语用字进行管理和监

督"

-'

县级以上各级人民政府

.'

县级以上各级人民政府语言文字工

作部门

/'

县级以上各级人民政府工商行政管

理部门

#*'

新版+现代汉语规范字典,#+现代

汉语词典,都采用了两种查字法!即( )"

-'

音序查字法#部首查字法

.'

音序查字法#笔画查字法

/'

音序查字法#四角号码查字法

#)'

国家公务员应达到的普通话等

级是( )"

-'

一级乙等以上

.'

二级甲等以上

/'

三级甲等以上

#,'

语文教师应达到的普通话等级

是( )"

-'

一级乙等以上

.'

二级甲等以上

/'

二级乙等以上

#&'

公共服务行业的播音#解说#话

务#导游等特定工作岗位人员应达到的

普通话等级是( )"

-'

一级乙等以上

.'

二级甲等以上

/'

二级乙等以上

#+'

播音员#节目主持人应达到的

普通话等级是( )"

-'

一级甲等以上

.'

一级乙等以上

/'

二级甲等以上

%$'

普通话的标准是( )"

-'

以北方语音为标准音!以北京话为基

础方言!以白话文为语法规范"

.'

以北京语音为标准音!以北方话为基

础方言! 以典范的白话文著作为语法

规范"

/'

以北京语音为标准音!以北京话为基

础方言!以现代白话文为语法规范"

%#'

高等院校和中等职业学校的

毕业学生应达到的普通话等级是( )"

-'

一级乙等以上

.'

二级甲等以上

/'

二级乙等以上

%%'

汉语人名的结构是 $姓在前!

名在后%" 在外事公务中用汉语拼音拼

写$王晓立%时!写作
1 2

"

-!

按西方$名在前!姓在后%的习惯!拼

作
34-564 7-89

.!

按+汉语拼音正词法基本规则,!拼作

7-89 34-564

/!

可以随意拼写

%"'

国务院( )颁布普通话水平测

试等级标准"

-!

新闻出版部门

.!

语言文字工作部门

/!

广播电视部门

%!'

汉语文出版物以及信息处理

和信息技术产品中使用的国家通用语

言文字应当符合国家通用语言文字的

( )"

-!

法律和规定

.!

方针和政策

/!

规范和标准

%*'

+普通话水平测试等级标准,

将普通话水平划分为三个级别! 每个

级别内再划分为两个等次! 其中最高

级等和最低级等分别为( )"

-!

一级甲等和三级乙等

.!

一级乙等和三级甲等

/!

一级甲等和三级甲等

%)' #+&)

年!国务院批准重新发表

的+简化字总表,收入简化字( )个!是

现行简化字的统一规范"

-!%%#* .!%%"* /!%%**

%,'

+汉语拼音方案,是
#+*&

年
%

月
##

日由( ) 批准的"

-!

全国人民代表大会

.!

国务院

/!

中国文字改革委员会

%&'

现行的规范字是经整理的简

化字和不需要整理的传承字"不规范字

指( )#错别字和缺损字"

-'

简化字#二简字#古今字

.'

草体字#异体字#简化字

/'

异体字#繁体字#二简字

%+'

对+广告语言文字暂行管理规

定, 中所规定广告用字不得出现的情

形!下面表述完全正确的是( )"

-'

使用错别字'违反国家法律#法规规

定使用繁体字'使用国家已废止的异体

字和简化字'使用国家已废止的印刷字

形'其他不规范使用的语言文字"

.'

使用错别字'使用国家已经废止的异

体字和简化字'使用国家已废止的印刷

字形'使用手书字#变体字#古文字"

/'

使用错别字 '使用国家已经废止的

异体字和简化字' 使用国家已废止的

印刷字形'使用外国语言文字!使用特

大文字"

"$'

要充分发挥教育的
1 2

作用#国

家公务员的
1 2

作用#新闻媒体的
1 2

和主要服务行业的
1 2

作用!以带动整

个城市用语用字规范化水平不断提高"

-'

窗口#示范#带头#基础

.'

基础#带头#示范#窗口

/'

基础#带头#窗口#示范

"#'

用大写字母拼写+今日常山,!

正确拼法是"

1 2

-!:48;4/<-89=<-8

.!:48;4 /<-89=<-8

/!:48 ;4 /<-89 =<-8

"%'

下列三个成语中!$好%字不读

>"?

的是( )"

-'

好为人师

.'

好事多磨

/'

好自为之

""'

$羞赧%中的$赧%在普通话中

的正确读音是( )"

-'@"@ .'A# /'BC$

"!'

下列
"

组词语中! 用字全部正

确的一组是
D 2

"

-!

好象#复印#过渡时期#厉兵秣马

.!

气象# 复写# 过度疲劳# 变本加利

/!

塑像#覆盖#度假胜地#再接再厉

"*'

将中文$北京%翻译成英文时!

写成
D 2

"

-!.EFGF@H

.!IEBF@H

/!.EFGF@H

或
IEBF@H

均可

")'

在电脑上使用拼音输入法输

入汉字!要求使用者必须( )"

-!

掌握标准的普通话!正确地使用汉语

拼音'

.!

掌握标准的普通话!正确地识读规范

汉字'

/!

掌握标准的普通话!正确地识读规范

汉字和使用汉语拼音

",'

下列汉字声调完全不同的是( )"

-!

阴#阳#土#气

.!

多#米#酒#春

/!

很#要#长#粮

"&'

下列汉字声母完全一样的是( )"

-!

皇#惚#往#枉

.!

联#理#浪#虏

/!

蚕#厂#秋#存

"+'

下列数字用法使用正确的一项

是( )"

-'&

月
#*

中秋节

.'

+读者,

%$$$

年第
%

期

/'*

万
*

千
&

百元

!$'

下列
"

个词! 轻声和不轻声的

意义不同的是
D 2

"

-!

学生
.!

西瓜
/!

运气

!#'

$呱呱坠地%中的$呱%在普通话

中的正确读音是( )"

-'%C" .'%& /'%C'

!%'

下列三组词语中! 每个字都是

翘舌音声母的一组是( )"

-'

承认 手术 暂时 战士

.'

师生 战术 事实 生产

/'

神州 注视 珠算 申诉

!"'

下列三组词语中! 每个字的韵

母都是后鼻韵母的一组是( )"

-'

行动 风筝 工农 清醒

.'

盼望 工人 农民 清醒

/'

先生 行军 生动 眼睛

!!'

依据+汉语拼音方案,!下列四

个词语中!隔音符号使用错误的是( )"

-'

平安(

J(@%K)@

)

.'

成人(

L>*@%KM*@

)

/'

企鹅(

N+K*

)

!*'

下列三句话中! 没有错别字的

一句是( )"

-'

天象要下雪了"

.'

我昨天买了一台录象机"

/'

他长得像他父亲"

!)'

下列三组词语中! 没有错别字

一组是( )"

-'

松驰 按语 连锁商店

.'

松弛 案语 联锁商店

/'

松弛 按语 连锁商店

!,'

思想深( ) 好高( )远

-'

遂 鹜
.'

邃 骛
/'

遽 婺

!&'

下列三组词语中! 没有错别字

的一组是( )"

-'

按部就班 风驰电掣 开诚布公

.'

金壁辉煌 永往之前 班门弄斧

/'

黄梁美梦 相敬如宾 一视同人

!+'

$颤栗%中的$颤%在普通话中的

正确读法是( )"

-'O>,@ .'L>,@ /'L,@

*$'

用汉语拼音拼写$我爱常山
P

%!

拼写正确的是( )"

-'Q-,F />.@HA>)@

-

.'7- ,F />.@H A>)@

-

/'7-K,F />.@HA>)@

-

常山县语言文字规范化
知识竞赛试题

常山县语言文字规范化知识竞赛试题

常山县语言文字规范化知识竞赛试题答题卡

# % " ! * ) , & + #$

## #% #" #! #* #) #, #& #+ %$

%# %% %" %! %* %) %, %& %+ "$

"# "% "" "! "* ") ", "& "+ !$

!# !% !" !! !* !) !, !& !+ *$

姓 名 身份证 联系电话

手 机 单 位

通讯地址 邮 编

“翻白眼眼保健操”
防治近视缺乏依据
近视 (##度以上不要跟风做

据#都市快报$

视频截图

这两天!一套$新型眼保健操%的
视频!在网络上很风行"

这 套 $新 型 眼 保 健 操 % 由 中 国
校 园 健 康 行 动 公 益 项 目 台 州 办 公
室 #光 明 天 使 学 生 视 力 保 护 中心制
作 !时长

*

分
##

秒 !共
)

节 !因 为 双

眼不停地左右上下翻飞 ! 看 起 来 像
是在翻白眼 ! 网友因此 戏 称 这 套 眼
保健操为$翻白眼眼保健操%"

这套$翻白眼眼保健操%科学吗&

能不能起到护眼的作用& 记者采访了
浙江大学医学院附属第二医院专家"

对防治近视没用
对缓解视疲劳有一定帮助

虽然这套翻白眼眼保健操对
缓解视疲劳可能有一定帮助! 但专
家们都提醒!它并非人人适宜"

记者也跟着$翻白眼眼保健操%

视频做了一节半! 却发现眼睛并没
有变得舒服!反而出现了疼痛症状!

并且疼痛持续了一两个小时"

专 家 介 绍 ! 这 可 能 有 两 个 原
因...第一! 这套操不适合你'第
二!这可能是肌肉酸痛的表现!人的
双眼有很多肌肉! 你平时不做这个

运动!一下子做这么久!眼部肌肉还
适应不过来! 就像一向很少运动的
人!突然剧烈运动!第二天难免会出
现肌肉酸痛"因此!做眼球转动就像
体育锻炼一样! 要慢慢来! 循序渐
进!不能贪多#图快!出现不适要及
时停止"

另外像玻璃体液化混浊者!如
中高度近视

D!$$

度以上
2

者#飞蚊症
患者等!以及视网膜病变者

D

常见于
糖尿病#高血压患者中

2

!这些人的

视网膜基础不好! 如果频繁地转动
眼球!或转动不当!会牵拉视网膜!

易诱发视网膜剥离 " 戴着隐 形 眼
镜! 尤其是戴着硬质隐形眼镜!也
不能做! 否则镜片会滑到边上!刺
激眼睛"

$从目前的状态来看!更多是一
种炒作!不值得推荐" %浙医二院眼
科专家说道"

对于如何保护视力! 三位专家
一致推荐...注意休息# 加强户外

运动"

据调查研究发现! 新疆# 内蒙
古# 西藏是我国近视眼发病率最低
的省份! 而越是经济发达的地区近
视眼的发病率越高" 排除先天遗传
因素! 很大一部分原因与经济发达
地区的人长时间过度用眼! 缺乏户
外运动有关"长时间近距离用眼!使
得眨眼的频率减少! 眼部肌肉持续
紧张!眼轴拉长!增加了患近视的几
率" 户外运动能增加远眺的机会"

专家介绍! 如果是为了防治近
视!那肯定是缺乏科学依据的"一方
面!近视是不可逆的'另一方面!导
致近视的原因除了遗传外! 还有长
时间近距离用眼#缺少户外活动#不
运动#长期在暗环境下用眼#摄入过
量的高糖高淀粉食物等诸多环境因
素"单单想靠这套操来防近视!显然
是不现实的"

浙 医 一 院 眼 科 专 家 说 ! 临 床
上确实有转动眼球保护视力 的 说
法 ! 俄 罗 斯 还 曾 发 表 过 一 个 报

告...他 们 研 究 了 两 组 孩 子 !一
组 每 天 早 上 远 眺 加 转 动 眼 球 !另
一组什么都不做"

"

年后显示!每
天 早 上 远 眺 并 转 动 眼 球 的 孩 子 !

视力要比不做的孩子好 " 但 由 于
人 种 不 同

D

黄 种 人 属 于 近 视 的 易
感 人 群

2

! 孩 子 们 的 生 活 环 境 不
同 !不能完全作为依据 !只能作为
参考"

省 立 同 德 医 院 某 教 授 说 !现
在 许 多 近 视 是 因 为 用 眼 过 度 !不
管是这套翻白眼眼保健操 ! 还 是

传统的眼保健操 ! 都有中断持 久
用眼#让双眼休息的作用" 传统的
眼保健操通过按摩穴位 ! 有助 于
调节松弛的头面部肌肉 ! 改善 血
液循环 !从而缓解视疲劳 '这套翻
白 眼 眼 保 健 操 通 过 转 动 眼 球 !可
增加双眼血液循环 !改善微循环 !

增加含氧量 !营养双眼神经 !从而
保护视力"

教授说! 从缓解视疲劳的角度
讲!这套翻白眼眼保健操更适合

#)

岁以下的青少年! 而且最好和传统

的眼保健操结合着做"

对于眼睛健康的成年人! 专家
更建议只做眼球转动" 转动眼球相
当于让眼球做广播体操! 能够锻炼
眼部肌肉!起到缓解视疲劳!并预防
老花眼的作用" 他自己就是眼球转
动的实践者! 他的方法很简单...

闭上眼睛! 先顺时针转动眼球
"$

下!再逆时针转动
"$

下!每天早上
做一次!坚持一年多了!今年

*"

岁
的他视力依然保持在

#'$

!也没出现
老花眼"

近视
(##

度以上不要做
否则易导致视网膜剥离

可适当增加降压药的量
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