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内容概要

　　根据党中央、国务院关于加强农村劳动力转移培训的要求，按照农业部等有关部门的部署和安排
，为提高农村劳动力职业技能，适应各地开展职业技能培训的需要，中央农业广播电视学校组织编写
了农村劳动力转移职业教育技能培训教材，供各地农业广播电视学校和其他各类教育培训机构使用。
　　《抹灰工》一书按照能力模块组合的要求，参照国家职业标准编写。
全书共分为十章，内容包括执业基础、建筑识图与房屋构造、施工准备、一般抹灰、装饰抹灰、地面
抹灰、机械喷涂抹灰、季节性施工、质量检测与质量通病的防治、施工安全知识。
　　本书图文并茂、语言平实，通俗易懂，侧重于职业技能操作内容。
为方便学习，结合文字教材，配有VCD光盘。
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章节摘录

　　4.饮食营养　　许多务工者从事的是重体力劳动，体力消耗比较大，因此要特别注意补充营养。
　　人体为了维持生命活动需要，从食物中摄取、吸收、利用营养物质。
人体需要的营养素有蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质和水。
重体力劳动者要特别注意这些营养素的摄取。
平时要注意摄取高蛋白质食物，如各种肉类、蛋类、豆类；丰富的碳水化合物，如五谷杂粮；增加蔬
菜和水果的食用，注意水、无机盐和维生素的补充，特别要摄取较多的维生索C、维生素B、磷等，维
持酸碱平衡。
还应该注意摄取含甲硫氨酸丰富的食物，如奶酪、牛羊肉等。
　　早餐不宜只吃干食，应该吃些含水分多的食物，如牛奶、豆浆等饮料，搭配油条、面包或饼干。
早餐不宜只吃鸡蛋。
晚餐不宜多饮酒及饮食过饱；晚餐饮酒、暴食和吃高脂肪食物，容易诱发急性胰腺炎，造成夜晚睡眠
时猝死。
　　吃饭时不宜吸烟。
有些人有这样的习惯，吃饭、饮酒过程中停下来抽支烟，然后再继续吃喝，还有些人干脆边吃喝边抽
烟。
吸烟对健康的危害很大，边吃边抽害处更大，烟里的有毒物质会黏附在口腔和咽喉部，随食物一同进
入胃肠，直接危害人体。
此外，吸烟还能引起味觉失常，抑制消化腺分泌和降低消化道黏膜的抵抗力，时间久了，势必影响人
的消化吸收功能，甚至引起胃肠疾患。
边饮酒边抽烟更是要不得，因为酒精能溶解香烟中的有毒物质，包括致癌物质，这些有毒物质随着酒
液进人身体可直接被肝脏吸收，危害更大。
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