
■健康资讯

开车前这些食物最好别吃

□本报记者 黄葵
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近日， 为落实北京市非首都
功能疏解精神， 维护辖区市场良
好经营秩序， 丰台工商分局联合
丰台区疏解工作法制宣传分队各
成员单位———区委宣传部、 区疏
解办、 环保局等部门在大红门商
贸城南侧桥开展 “夏季消防安全
法治宣传教育活动”。

现场向过往百姓、 商户宣传
疏解相关法律法规。 丰台工商分
局与各单位现场搭建宣传台、 设
置疏解标语、 悬挂宣传横幅， 并
现场向过往商户和群众发放法制
宣传手册、 手提袋、 疏解工作宣
传册等， 同时耐心解答百姓问题
困惑， 获得群众肯定。 丰台工商
分局始终未放松对辖区群众的法
制知识教育。

1、 高度重视。 上至分局机
关各科室， 下至基层工商所， 根
据分局宣传需求， 根据其他部门
宣传需求， 或自行组织， 或积极
配合， 不遗余力提高辖区百姓的
法律意识。

2、 注意总结。 针对每次宣
传活动， 要在活动后， 注意收集
意见， 注意将活动中的不足进行

总结归纳。 对于在活动中， 百姓
提出的比较有针对性的问题， 现
场不能解答的， 要在活动后， 积
极调查研究， 回复给提问百姓。
活动中 ， 有所欠缺的 ， 积极整
改， 完善下次活动的规划。

3、 拓展渠道。 法制宣传活
动， 不应局限于现场， 应该利用
辖区的各个媒介， 例如广告牌、
LED屏等 ， 也要借助互联网手
段， 在网上进行宣传， 普及更多
百姓， 使宣传的效果最大化。

渠忠涛

丰台工商分局举办法制宣传活动

炎炎夏季，很多人为了“图凉
快”， 长时间呆在空调制冷房里，
以致患上了时下流行的空调病。
中医学认为空调病是指在空调制
冷环境中，风寒湿邪侵袭人体，出
现鼻塞、流鼻涕、打喷嚏、头痛、乏
力、皮肤发紧发胀、胃腹部冷痛、
泄泻、 关节肌肉疼痛怕风等症状
的“现代病”。

充实阳气 早睡早起
北京小汤山医院传统医学部

白雪琴大夫指出， 中医养生提倡
天人相应，应遵循“春生夏长，秋
收冬藏” 的颐养原则， 黄帝内经
曰：“夏三月，……夜卧早起，无厌

于日；使志无怒，使华英成秀，使
气得泄， 若所爱在外， 此夏气之
应，养长之道也。 ”只有深刻认识
常吹空调的危害， 才能取得好的
防治效果。

夏季是人体借助天地阳气补
充自身阳气的最佳时机， 通过出
汗达到祛除体内寒邪， 疏通气血
经络的目的。 所以夏季应该适度
感受炎热，使肌肤汗出畅快，才能
顺应人体“生长收藏”规律，不可
人为改变寒热环境， 遏制机体阳
气蒸腾外泄。否则，很可能留下宿
疾病根，损伤人体阳气，导致一些
慢性呼吸系统及消化系统如慢性
支气管炎、 慢性胃炎以及关节炎

等疾病的发生。

饮食调理 适量运动
白雪琴大夫说， 在预防空调

病方面总体上要把握两条原则，
既要避暑又要避免寒凉。 对于体
质较壮实的人也不宜长时间停留
在空调环境，不可过度饮冷。对于
体制较弱、气血不足、脾胃虚寒等
人群，如妇女、儿童、老人尤其要
注意，尽量避免空调直吹，时间过
久， 可以多喝一些散寒暖胃化湿
的药茶，如生姜、陈皮、葱白、芫荽
等，如果已经出现胃腹冷痛，可以
服用藿香正气水， 甚至附子理中
丸，这里提醒大家，除对酒精过敏
者， 最好用含有酒精的藿香正气
水，白酒是很好散寒暖身的良药。
打太极拳、八段锦，或打羽毛球 、
乒乓球、跑步等运动，有助于身体

发汗， 能够解表除寒。 但专家提
醒，不能过多出汗，尽量不要进行
超过身体承受范围的运动。

根据体感 调节温度
夏季使用空调需注意：
26℃最适宜
即使室外再炎热， 室内的空

调温度也不宜设置太低， 一般成
年人在空调房内最适宜温度为
25-26度 ，体弱者27-28度 ，室内
外温差最好不超过8度。

空调风往上吹
开空调时，冷气向下沉，因此

风最好向上吹， 避免冷风直吹身
体。 不要直吹头部，避免受凉。

进屋10分钟后再开空调
出了一身汗， 回家马上打开

空调猛吹，此时毛孔完全打开，还
来不及闭合， 容易让体温急剧下

降，诱发感冒等病症。 因此，从炎
热的室外进入室内， 应至少10分
钟以后再开空调。

每隔1小时开会儿窗
开空调会使室内空气变干，

并且由于空气不流通， 环境得不
到改善，容易让人鼻塞、喉咙干、
打喷嚏等。 经常处在空调环境下
的人， 为预防皮肤干燥、 喉咙干
痒，应多喝水、菊花茶，多吃富含
维生素的新鲜水果。 空调房间里
最好放一盆凉水。

身体弱，少开空调
有关节炎、风湿病的老人、发

育不完全的小孩以及孕妇等身体
免疫功能较差的人， 最好少用空
调。 尤其每天清晨和黄昏室外气
温较低时 ， 应多到户外做些运
动， 呼吸新鲜空气， 增强身体的
适应能力。

您也许不曾想到， 日常生活中一些食物带来的催眠、 酒驾效果， 会影
响安全驾驶。

“酒驾” 食物： 荔枝、 藿香水

有关吃荔枝后开车查出 “酒
驾” 的新闻很多， 荔枝含糖量比
较高， 而夏季温度高， 再加上空
气中的微生物和本身自带的一些
酶， 在氧气含量低的保存环境中
时， 会使得荔枝中的糖无氧呼吸
产生酒精， 所以就会导致检测出
酒精超标。 其实这不难理解， 我
们平时买的水果， 如果放在袋子
里忘了吃， 过几天打开袋子就会
闻到一股酒精味， 而荔枝一般是
从南方运输过来， 我们吃到时已

经放置好几天， 不够新鲜， 无氧
呼吸产生的酒精就会更多。

同样， 蛋黄派、 豆腐乳、 藿
香正气水等， 本来就含有食用酒
精或米酒， 另外，还有像醉虾、醉
蟹或食材烹饪时加入大量的料酒
的食物，也容易出现类似情况。

除了藿香正气水中酒精量在
30%~40%， 其它食品中酒精量都
很低。尽管如此，也要在喝藿香正
气水半小时后再开车， 吃其它食
物后漱口或过10分钟后再开车。

“催眠” 食物： 油腻食品

开车时， 一旦犯困， 反应能
力和应变能力都会下降， 很容易
出现交通事故。

从饮食角度来讲， 饱食后不
宜立即开车。 人在进食后， 体内
的血液会重新分布， 大部分进入
胃肠道， 方便运送消化吸收的营
养物质， 大脑和四肢血液的供应
减少， 神经系统受到抑制， 容易
感到疲惫， 开车时的注意力大受
影响。 因此， 最好在饭后半小时
再驾驶车辆。

此外 ， 吃的食物太油腻的

话 ， 较难消化 ， 也容易让人犯
困。 主食也不能太多太精， 否则
血糖快速上升， 就会有昏昏欲睡
的感觉 。 为了防止血糖快速上
升， 也有一个办法， 就是将一部
分精白米或白面换成一些杂粮，
杂粮米饭、 杂粮馒头， 都可减缓
血糖升高的速度。

总之， 吃得过饱和太油腻，
都很易 “催眠”。 开车时， 如有
困意， 就要停下休息。 平时， 车
上可常备一些提神的小零食， 如
薄荷糖、 口香糖等。

“分心” 食物： 棒冰、 罐装食品

近日， 一张因开车时吃棒冰
的罚单照片在网络热传。 交警部门
表示，就驾驶机动车时吃棒冰的行为
来看， 因为棒冰易融化的食物特
殊性，更容易分散驾驶人注意力，
属于影响安全驾驶的行为。

大热天吃棒冰， 从冰箱中拿
出来很容易融化滴落到车上， 确
实会分散司机的注意力。 杯装的
热饮也不要喝， 一不小心就会溅
到身上或车上， 也会影响专注开

车。 还有一些带酱汁类的食物和
表面有很多油脂的甜食或炸食也
一样， 开车时都不要吃。

同时， 为了不让驾驶人员分
心， 公安交警部门还提醒广大驾
驶者朋友： 驾驶机动车时， 要摒
弃观看电视或者用手持方式接听
电话等此类驾驶陋习， 应握紧手
中方向盘， 紧盯路况， 乘车的人
也要尽量避免和司机闲聊， 以免
影响司机驾驶。 雪涛

预防“空调病”
中医支招多吃姜多运动

今年5月，北京市总工
会女职工委员会携手贝亲
管理（上海）有限公司开展
了 “我最喜爱的母婴关爱
室（妈咪屋）”评选活动，共
148家单位提交申报材料，
经过专家评选， 最终有60
家单位入围。

即日起至7月25日，评
选活动进入微信投票环
节， 排名前30名的母婴关
爱室将获得 “我最喜爱的
母婴关爱室”称号及奖励。
而参与投票者将有机会赢
取由看购电影提供的免费
电影票！

“我最喜爱的母婴关爱室”
邀您来投票！

参与方式：扫描二维码关注劳动午
报微信公众号，点击微信平台页面右下
角“互动活动—母婴关爱室评选”参与
投票。


