
■健康资讯

本报讯 （记者 陈曦 通讯员
赵倩楠） 增设服务导诊、 增加量
血压环节 、 急诊患者优先就诊
……随着寒冬和雾霾等不利天气
影响， 展览路医院门急诊就诊人
次均超往日 ， 迎来了就诊小高
峰。 为此， 医院通过多种方式积
极应对。

连日来 ， 雾霾天气频发 ，
心脑血管系统、 呼吸系统等急慢
性发作的患者不断增加， 导致展
览路医院内科患者人数剧增。 为
了让来院患者舒适就诊， 医院根
据工作实际， 迅速采取积极有效
措施， 简化就医流程， 多项便民
措施共推， 优化服务， 确保就诊
渠道安全 、 畅通 ， 确保患者及
时、 有序就诊。

门诊部增设服务导诊， 负责
协助、 指引患者就诊， 增加量血

压环节以缓解急诊压力。 采取便
民利民的诸多小措施： 引导患者
开药取药、 取化验单、 查询医保
卡等相关事宜。 急症患者优先处
置， 优先就诊。 发热患者提供体
温计、 一次性口罩并及时记录下
联系方式。 为划价取药后没有随
身携带便利袋患者提供便利袋。

同时， 高峰期为缩短等候时
间， 挂号收费和取药窗口安排专
人引导患者文明有序排队。 导医
台及时为病人提供各种就医咨询
服务。

展览路医院内科专家提示广
大市民， 近日， 呼吸道疾病患者
明显增多 ， 多数伴有高烧和咳
嗽、 气喘， 肺炎型感冒等。 老年
人及儿童因自身免疫力较低， 要
更加注意， 如有不适应尽早到医
院就诊。

展览路医院多措并举
应对冬季就诊“小高峰”
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【健康红绿灯】

绿灯
早餐质量高控制体重

由鸡蛋和肉组成的早餐是高
血脂患者最糟糕的选择。 应该食
用更健康的食物， 比如一些纤维
食物， 再加上酸奶和水果。 如果
想来些甜食， 往无糖酸奶里加点
蜂蜜吧。 每天早上一杯酸奶可以
帮你控制体重。

跟普通鲜枣相比， 酸枣的膳
食纤维以及钙、 铁、 镁等含量要
高很多。 并且， 酸枣的VC含量
高达900毫克/百克， 可以称得上
是枣中之王。 酸枣中的有机酸可
促进消化， 解腻开胃。 另外， 适
当吃些酸枣还能增加肠胃蠕动，
防止便秘。

酸枣是枣中VC之王

鸡精本身含有一定量的食
盐，如果炒菜和做汤时用了鸡精，
用盐量一定要减少。 如果放了足
量的食盐，再加一大勺鸡精，会额
外增加钠盐的摄入量， 非常不利
于高血压患者的健康。此外，鸡精
中的核苷酸还会加重痛风病人的
病情，应谨慎食用。

红灯
高血压患者慎用鸡精

久坐不动的危险已经在多项
研究中得到证实， 会大大增加患
肾病、心血管疾病、癌症的风险以
及加速衰老。 至于导致肥胖更不
必多说。 一般在办公桌前坐超过
30分钟，就应该起来活动一下。平
时也要多进行规律的运动锻炼，
以预防疾病、促进身体健康。

久坐不动加速衰老

□九宗

主要看气质是最近的网络红
词， 也刷爆了很多人的朋友圈。
拍了一张丑照 ， 怎么给自己解
围？ 不如大方回应： “主要看气
质。”

美貌是天生的， 气质却可以
后天培养， 与其纠结上天为什么
不赐我们一副天使面孔， 不如提
防以下几个坏习惯， 让好气质由
内而外焕发出来。

偏侧咀嚼，
嚼出“大小脸”

如果吃饭时总用一侧咀嚼，
可能变成 “大小脸”， 特别是一
些人牙坏了拖着不治， 总爱用一
边牙咀嚼食物。 尽管短时间内没
影响， 但时间久了， 一侧咬肌发
达， 与另一侧对比鲜明， 就会形
成 “大小脸”。

北京天坛医院口腔科主任王
昊介绍， 偏侧咀嚼导致的 “大小
脸” 其实是用进废退造成的， 儿
童时期表现更明显。 如果孩子在
发育过程中偏侧咀嚼比较严重，
容易造成偏颌畸形， 轻一点， 下
巴歪 ； 严重了 ， 影响整个颅颌
面， 不光下巴颏歪， 连眼睛都一
高一低。 除了大小脸， 偏侧咀嚼
还容易让废用侧出现牙结石、 牙
龈发炎、 萎缩等问题。

想保持一副天然对称脸， 王
昊主任建议吃饭时就得有意识地
“双侧咀嚼”。 “双侧咀嚼不是说
食物一口吞下去两边牙一起嚼，
这样反而容易咬着舌头， 而是两
边牙换着嚼。”

长期熬夜：
熬出“死鱼眼”

“夜猫子” 除了容易伤肝伤
身外， 表现在五官上， 最容易受
伤的就是眼睛。 中国中医科学院
眼科医院副主任医师杨永升介
绍， 长期熬夜、 处于干燥、 封闭
和电子辐射强的环境下， 容易造
成干眼病， 夜里神气活现， 白天
无精打采 ， 眼袋 、 眼纹 、 红血
丝、 黑眼圈接踵而至。 都说眼睛
是心灵的窗户， 这样的眼神肯定
不好看， 更别说气质了。

要保持 “电眼” 黑眸， 就要
避免熬夜， 均衡饮食， 多吃富含

维生素A、 维生素C的蔬果 。 解
放军309医院营养科主任左小霞
建议， “夜猫子” 们每天榨一杯
深色蔬菜汁 ， 比如紫甘蓝 、 青
椒 、 黄椒 、 西红柿或者黄瓜三
类， 补充维C和β胡萝卜素来缓
解眼部疲劳， 唤醒眼眸神采， 当
然最重要的还是避免熬夜。

机不离手：
养出“颈痕纹”

无论是等车 、 吃饭 、 上厕
所， “手机党” 每天的固定姿势
都是低头60度， 紧盯手机屏， 生
怕漏过任何一条讯息。 中国医学
科学院整形外科医院激光美容中
心主治医师冯永强介绍， 长期低
头会使脖子承受更大压力， 使颈
部皮肤受到挤压， 失去活力， 加
深颈痕， 而颈痕纹一旦产生很难
消除。

想保持颈部肌肤的紧致， 冯
永强建议， “低头族” 最好控制
每天低头看手机的频次， 空闲时
间多做颈部的健身保健操， 面颈
部清洁完涂抹润肤霜的时候， 同
时也要照顾到颈部肌肤， 不要顾
此失彼 ， 只要 “面子 ” 不要脖
子。

口味太重：
皮肤变“月球”

几乎所有 “重口味” 爱好者
都抗拒不了路边摊的诱惑： 串串
香 、 麻辣烫 、 麻辣香锅 。 殊不
知 ， 鲜香咸辣只是 “爽 ” 了嘴
巴， 却害苦了一张脸。

中国中医科学院望京医院皮
肤科副主任医师舒友廉介绍， 过
甜过辣等食物容易造成皮肤干
燥， 甚至引发毛囊炎和疖肿。 尽
管有些人叫嚣着 “别人吃辣怎么
不长痘” 继续放任味蕾在浓油赤
酱里绽放， 但体质不同的人对刺
激性食物的反应确实不同。

“虚寒体质多吃点辣椒也没
事儿， 但燥热体质的人很容易一
吃辣就长痘。” 想要保持皮肤细
滑润泽， 舒友廉建议， 要保持饮
食均衡， 多吃瓜果蔬菜， 重视睡
眠， 保持心情愉悦。 建议多吃些
诸如鸡肉拌蔬菜这种既营养又美
味的热拌菜。

教你练就好气质
“主要看气质”成年度流行语

对于很多把饮酒当喝茶的人
来说， 他们对酒的痴迷真的就和
鱼少不了水一样， 要想让他们把
酒戒掉 ， 那简直就是要他们的
命， 更有甚者宁愿戒饭也不愿戒
酒。

虽然都知道大量饮酒有伤身
体， 可是现在有许多应酬的场合
都免不了要喝酒 。 戒酒专家表
示， 如果能够挑对下酒菜， 不仅
可以饱口福， 还可以尽量将酒精
对人体的伤害降到最低。

喝酒选对菜减少肝损伤， 大
家可以尝试以下搭配方法：

吃含糖和醋的菜
都知道喝酒伤肝， 糖就对肝

脏有保护作用。 而醋中富含有机
酸， 能增进食欲， 帮助消化， 使
食物中的营养成分更易被人体吸
收。 况且， 醋中维生素B1、 B2、
C以及钾 、 钠 、 钙 、 铁 、 锌 、
铜、 磷等无机盐也非常丰富， 这
些营养素都对人体大有益处。

而且， 往菜里放糖的同时加
点醋 ， 能使五味调和 ， 滋味更
鲜。 所以做下酒菜时， 应适当选

用一两款糖醋菜， 如糖醋鱼、 糖
醋里脊、 糖醋藕片等。

富含蛋白质的菜
如家常豆腐、 清炖鸡、 烧排

骨等。 因为它们含有大量蛋氨酸
和胆碱， 对肝脏具有保护作用 。
此外， 富含维生素和无机盐的蔬
菜也不能少， 如豆芽、 菠菜、 白
菜等。

不吃熏腊食品
需要注意的是， 最好不要用

咸鱼、 香肠、 腊肉下酒， 因为熏
腊食品含有亚硝酸盐， 与酒精发
生反应， 不仅伤肝， 甚至还会诱
发癌症。

以上就是由戒酒专家为您简
单地介绍了几种护肝效果比较好
的下酒菜， 希望能对那些酗酒人
士有一定的帮助作用。

饮酒没错， 偶尔少量喝酒对
身体也确实有好处， 但是长期大
量地饮酒， 则会导致酒精性脂肪
肝，所以说，生活中您还是应该多
注意自己的身体健康， 时刻注意
少喝点， 喝酒的时候也该好好搭
配菜肴， 减少酒对肝脏的伤害。

昨天， “践行绿色生活 崇尚生态文明” 活动在通州玉桥街道举
行。 中华环保基金会工作人员走进社区， 通过不同的方式宣传环保理
念， 让居民养成从垃圾源头进行分类的理念， 更有利于垃圾分类工作
的开展及文明整洁环境的创建。 本报记者 孙妍 摄影报道

喝酒的时候
搭配哪些菜不易伤肝肝

垃圾分类倡导绿色生活

《咬文嚼字》 发布2015年度“十大流行语”， 依次
是： 获得感、 互联网+、 颜值、 宝宝、 创客、 脑洞大
开、 任性、 剁手党、 网红、 主要看气质。


