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【健康红绿灯】

绿灯

入冬前护膝暖脚

霜降时节渐入冬寒， 人体关
节部位最怕受凉， 所以霜降后容
易出现腰腿痛等疾病， 因此需要
开始加强保暖。 此时穿衣不宜露
膝，同时要注意护足。爱美的女士
尤其要注意脚踝保暖，不要再穿
船型鞋和薄袜， 以免足部受凉。

中医认为， 油菜性味辛凉 ，
归肝肺脾经。 《随息居饮食谱》
称 ， 油菜 “烹食可口 、 散血消
肿、 破结通肠。 子可榨油， 故名
油菜 。” 民间治疗习惯性便秘 、
热毒疥疮等也习惯使用油菜， 是
用其散血、 消肿的作用。

油菜可缓解便秘

要优秀， 不要完美。 两者之
间的差距就在于优秀者不完美且
不要求别人完美。 要知道， 追求
完美其实并不完美， 很有可能影
响效率， 甚至引发焦虑、 抑郁，
进而影响到健康。

红灯
太过追完美是病

柿子虽好， 然而吃柿子切不
可贪多， 如果一次过量食入， 特
别是食入过多未成熟的柿子， 则
极容易形成 “胃柿石”。 因为柿
子里的柿胶酚与胃酸作用， 就会
变成一种特别黏稠的胶状物， 它
可以把植物的纤维和籽等胶合在
一起， 形成 “植物球”， 容易造
成胃黏膜的糜烂、 溃疡， 甚至出
血。 患病后， 常有剧烈的腹痛、
恶心、 呕吐、 厌食等症状。

柿子一次别多吃

国 际 上 常 用 体 重 指 数
（BMI： 体重 （公斤 ） 除以身高
（米） 的平方） 衡量人体肥胖程
度： 18.5-24.9为正常体重； 25-
29.9为超重； 大于或等于30， 属
于肥胖。

但是， 近日英国医学委员会
研究表明， 迷信BMI可能会误导
正常体重的人减肥。 原因是BMI
指数不能分辨肌肉和脂肪比例，
像肌肉发达的运动员或健身爱好
者有时BMI指数也可能会超标 ，
甚至达到肥胖标准， 但他们身体

脂肪的比例并不高 。 还有一点
是， 数据忽略了不同部位脂肪的
差异。 比如， 腹部脂肪过多的中
心性肥胖体型人群 ， 罹患心脏
病、 糖尿病的几率较高； 但脂肪
集中在大腿和臀部者， 属于 “梨
型” 身材， 相对而言， 这种肥胖
对人体健康的影响远低于前者。

因此， 不要盲目依赖BMI指
数来 “甩肉”， 要结合自身年龄、
健康状况、 运动能力等因素， 在
专业人员指导下， 达到科学、 安
全控制体重的目标。

别盲目依赖BMI指数
当心会误导减肥
□苟波

太过焦虑。 研究表明， 焦虑
会引发身体出现一系列的小症
状 ， 包括胃酸反流 、 失眠 、 皮
疹、 抑郁等。 这种对某种未知事
物的担心， 让身体倍感压力， 因
此会削弱免疫系统， 让你更容易
被流感打败。

经常吸烟。 抽烟会削弱鼻腔
和肺部内负责抵御细菌的纤毛，
使身体更容易受到病菌攻击。 专
家警告， 吸烟引起的肺部损伤让
人面对更大的并发症风险 ， 而
且， 受损的肺部更易受到病毒感
染， 尤其是甲型流感， 比季节性
流感造成的肺部感染更严重， 常
吸烟的人需要警惕。

喜欢喝酒。 英国免疫学会的
一项研究发现 ,喝酒太多的一大
副作用就是酒精会快速、 轻易地
让身体脱水， 破坏了鼻腔和喉咙
以黏液形式驱逐细菌的能力。

总去健身房。 健身房也是人
们经常接触病菌的地方 ， 跑步
机、 更衣室等公用设施都不可掉
以轻心。 健身前自己要准备消毒
湿巾擦拭器材， 做瑜伽的时候最
好自备垫子或在公用垫子上铺块
干净毛巾。 另外， 锻炼完要记得
洗澡。

不会摘口罩。 口罩确实对于
防止流感传播有效果 。 但要注
意， 必须正确佩戴和摘除口罩 ，
否则反而没好处。 专家称， 口罩
会积累病毒。 平时佩戴完要小心
地摘掉 ， 确保它没有从你的鼻
子、 嘴巴或眼睛上扫过。 并且，
摘掉口罩后要马上洗手。 最好从
后面系的带子处解开， 避免触碰
口罩的正面， 因为那里受污染最
严重。

不好好洗手。 美国肥皂和洗
涤剂协会发布的一项调查显示，

39%的被调查者表示， 自己很少
或从不在咳嗽或打喷嚏之后洗
手。 而且， 几乎一半的受访者只
用15秒或更少的时间洗手。 专家
建议， 洗手的时候要认真揉搓双
手的表面和手指缝间， 整个过程
正好是唱两遍生日歌的时间。

依赖消毒液 （免洗洗手液）。
如果你用的免洗洗手液的成分包
含60%到95%酒精 、 乙醇或异丙
醇。 在身边没有洗手池时， 这种
可以随身携带的清洁用品确实很
方便， 能杀死一些细菌。 但专家
认为， 至今没有研究证明免洗洗
手液能杀死病毒。 因此， 预防流
感最好的方式仍然是用流动水和
肥皂正确地洗手。

与流感患者接触过密 。 握
手、拥抱、亲吻等，都是让你最简
单、最快速染上流感的方式。美国
疾控中心建议， 尽量与流感患者
保持1.8米远的距离 ， 以减少病
毒传播。

过早服用防流感药物。 一到
流感季节 ,不少人会储备抗病毒
药物。 但大多数人根本不需要它
们， 并且在没有服药必要的情况
下使用这些药物， 反而可能增加
病毒的耐药性。 “新英格兰医学
杂志” 网站提醒， 很多人对防流
感药物的服用剂量， 用药时要跟
医生询问清楚正确的剂量指示。

防控意识差。 你可能认为自
己还年轻或是身体很健康， 不会
轻易被流感打败， 便每天穿很少
出门， 熬很晚才睡。 一般来说，
流感的高危人群是65岁以上的老
人、 两岁以下的孩子、 孕妇或者
有基础性疾病的人群。 但甲型流
感可能会侵袭身体健康的年轻
人， 而老年人因为有了免疫， 反
而可能不易患上甲流。

□李沛珅

湿冷天气来袭
流感将进高发季
10类人易中招

■生活资讯

价格走势预测
本周猪肉降价鸡蛋涨价

昨天， 首届韩国商品博览会在木樨园 “国际黄金珠宝城” 拉开帷
幕， 百余家韩国企业携九大类万余种商品参展， 为京城市民带来上万
种正宗 “韩国货”。 据介绍， 博览会的参展商品包括化妆品及服装服
饰等， 博览会将持续到11月1日。 本报记者 邱勇 摄影报道

随着气温的逐渐走低， 京城的植被进入了一年中色彩丰富的季
节。 千年古刹大觉寺里的千年 “银杏树王” 满树披金进入了最佳观赏
期， 吸引了众多游客流连忘返， 用相机定格金秋。

本报记者 孙妍 摄影报道

“千年银杏”进入最佳观赏期

万种正宗“韩国货”亮相京城

最近湿冷天气又将来袭， 这意味着， 每年秋冬转换流
感高发季节即将来临。 人们都会有意识地预防流感， 可还
是有很多人会中招。 美国 “ＭＳＮ健康” 网站载文， 刊出
美国公共卫生学院院长帕斯卡·詹姆斯·茵普瑞多、 流行病
学专家桑杰·古普塔总结的易患流感的10种人。

本周， 受生猪收购价持续下
降影响， 猪肉批发价格随之小幅
下降； 鸡蛋批发价格小幅上涨；
蔬菜及粮油批发价格保持稳定。

粮油价格基本稳定。 从市场
上了解 ， 进入9、 10月份以后 ，
粮食类进入传统销售旺季， 而今
年交易量却并未增加， 粳米及富
强粉交易量同比均呈减少态势。
受终端需求减弱影响， 富强粉批
发 价 格 小 幅 下 降 ， “古 船 ” 、
“甲家” 等主要面粉销售品牌每
袋 （50斤 ） 批发价格为80元左
右， 较前期平均下降2元， 降幅
达3%。 从政策性托市影响力来
看， 将抑制后期小麦持续降价空
间 ， 富强粉批发价格将逐渐企
稳。 美国CBOT （芝加哥期货交
易所） 大豆期货价格周环比下降
0.36%， 豆油期货价格周环比上
涨1.2%， 天津港进口大豆到港分
销价格每吨3040元 ， 周环比持
平。 预计大豆油批发价格有小幅
上涨空间， 粮油类整体批发价格
仍以稳为主。

猪肉价格持续回落 。 上周 ，
本市生猪收购价格小幅下降， 屠
宰量持续增加。 顺鑫鹏程生猪周
平均收购价为每 500克 8.20元 ，
周环比下降3.02%。 日均屠宰量
约为4235头， 周环比增加6.37%。
目前全国生猪价格持续呈稳中有

降态势， 其中东北地区生猪收购
价已经回落至每斤8元以下， 但
受饲料成本下降影响， 生猪养殖
仍有一定的利润空间。 预计受生
猪收购价格下降带动， 本周全市
猪肉批发价格继续保持回落趋
势。

鸡蛋价格小幅上涨。 从产区
了解， 随着养殖场开始淘汰蛋鸡
调整产能 ， 鸡蛋供应量有所减
少 ， 加之前期库存鸡蛋消耗殆
尽， 供需趋于平衡， 鸡蛋出场价
格逐渐止跌企稳， 进一步下降空
间有限。 本市批发市场鸡蛋供应
充足， 受产区鸡蛋出场价格回升
影响， 预计本周鸡蛋批发价格稳
中有涨。

蔬菜价格基本稳定。 受季节
性因素影响， 气温逐渐下降， 本
市周边秋季露天种植蔬菜即将退
市， 尾茬蔬菜上市量明显增加，
受其影响， 团生菜、 菜花、 油菜
等蔬菜批发价格降幅明显， 平均
降幅达25%左右。 据天气部门预
测， 本周天气以晴为主， 气温仍
将持续下降， 不利于蔬菜生产及
储存， 批发价格进一步下降空间
有限， 预计本周蔬菜批发价格以
稳为主。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价
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