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【健康红绿灯】

绿灯

科学调查发现， 长期食用番
茄及番茄制品的人， 受辐射损伤
较轻， 由辐射所引起的死亡率也
较低， 番茄红素通过人体的自由
基， 在肌肤表层形成一道天然屏
障， 有效阻止外界紫外线、 辐射
对肌肤的伤害， 也可美白。

红灯

由于海苔中碘的含量比较
高， 生活在碘不缺乏地区的人若
大量食用海苔或食用过多的海
苔， 会导致碘摄入过多。 碘的建
议摄入量为每天120微克， 可耐
受最高摄入量为600微克。 100克
的海苔中含碘4323微克， 每天的
建议食用量为2~3克。

吃番茄受辐射损伤小

一项跟踪调查发现， 红肉摄
入与肾衰竭风险增加有明显关
系。 红肉摄入量最多的人群比摄
入量最少人群患肾衰竭的风险高
40%。 而摄入其他蛋白质食物 ，
如家禽肉类 、 鱼类或贝类 、 鸡
蛋、 乳制品、 大豆和豆类则可降
低肾衰竭发病风险。

红肉增加肾衰竭风险

女性怀孕时需要补充足够的
营养物质， 而鱼则无疑是营养丰
富的食物之一。 鱼肉富含优质的
蛋白质、优质的不饱和脂肪酸、氨
基酸、 卵磷脂、 维生素D和钾等
矿物元素， 这些都是胎儿发育的
必要物质。另外，鱼肉中丰富的牛
磺酸也有促进大脑发育的作用。

孕期吃鱼好处多

海苔每天最多吃3克
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□本报记者 黄葵伤口两个星期不好需警惕
慢性伤口患者三成是糖友

■生活资讯

本周价格走势预测

我们经常会买一大把香蕉，
买 来 好 像 就 要 和 时 间 赛 跑 。
在 香 蕉变色 、 变软和变难吃之
前， 究竟能吃掉多少？ 大多数吃
香蕉的人可能不知道的是， 有一
种方法可以减缓香蕉熟透： 用保
鲜膜。

下次你买了一堆香蕉， 将它
们分开， 然后用一小部分保鲜膜
缠在每根香蕉的茎上。 保鲜膜有
助于抑制香蕉成熟时产生的乙烯
气体。 没有保鲜膜的话， 香蕉成
熟过程中， 会将乙烯气体扩散到
其它部分， 整个都熟得快。

这种方法 其 实 是 阻 止 乙
烯 气 体 扩 散 ， 以防止它加快
香蕉成熟。

把香蕉分开放也是同样的原
因。 当香蕉通过它们的茎连接，
某些过早成熟的香蕉会将它们释
放的乙烯气体扩散到其他连接的
香蕉身上。 类似的， 一个坏苹果
或香蕉会破坏一堆。

这种方法并不能完全阻止
香 蕉 成 熟 ， 但 它 会 减 缓 成 熟
的进程 。

（吴茜茜）

很多患者一旦形成慢性伤
口， 花费巨大， 给家庭医院及社
会医疗体系带来较大的负担。 然
而即使在西方发达国家， 仍然有
半数的慢性伤口未能得到确定性
诊断， 40%的下肢静脉溃疡未能
得到有效的压力治疗， 34%的足
溃疡未能进行糖尿病相关检查，
且糖尿病足患者不及时治疗最终
会导致截肢。

慢性伤口是糖友致残主因

慢性伤口是指由于伤口感
染、 异物残留等因素导致伤口愈
合过程受阻。 慢性伤口包括糖尿
病足溃疡、 压力性损伤 （俗称褥
疮） 和下肢溃疡， 俗称老烂腿。

身上有个小伤口， 两个星期
还长不好， 就属于慢性伤口。 现
在， 糖尿病患者已经成了慢性伤
口患者的主力军。 记者从北京同
仁医院日前举行的慢性伤口国际
论坛上了解到， 慢性创口患者中
超过三成是糖尿病足溃 疡 ， 这
也 是 导 致 糖 尿 病 患 者 致 残 的
重要原因。

据了解， 为了给慢性伤口患
者提供综合治疗， 首都医科大学
附属北京同仁医院伤口治疗中
心/造口护理中心整合了普通外
科、 血管外科、 骨科、 皮肤科、
内分泌科等多个学科成立了伤口
治疗中心 。 在慢性伤口湿性愈

合、 下肢静脉溃疡的压力治疗、
糖尿病足溃疡以及伤口负压治疗
等全新领域进行了大量的探索，
治愈了众多慢性伤口患者。

治疗需多学科综合协作

论坛上， 北京同仁医院护理
部主任 、 中德国际伤口师 （北
京） 培训学校校长李越介绍， 社
会老龄化以及家庭结构模式的简
单化， 将社区医疗保障体系推到
重要的位置。

而目前社区护士对慢性伤口
的防治相关知识掌握不够全面，
专科水平、 综合素质相对较低等
因素都制约了社区卫生服务保障
尤其是慢病管理等相关工作的开
展。 社区大量的慢性伤口患者又
迫切需要社区医务人员予以治疗

和指导。 因此， 将三级综合医院
的专家团队与社区医务人员相结
合， 充分发挥各自优势， 共同对
慢性伤口进行防治和管理， 是一
个值得探讨的问题。

同仁医院积极与东城社区卫
生服务中心合作， 分期分批免费
对社区200余名基层医护人员进
行了伤口治疗的基础培 训 ， 这
些 人 员 回 到 社 区 后 ， 应 用 所
学到的知识服务于社区患者 ，
使社区慢性伤口患者得到及时的
治疗。

据了解， 未来慢性伤口将是
一大类复杂的疾病， 需要多学科
协作， 治疗手段也将多样化， 并
将产生创面治疗护师。 慢性伤口
的创面治疗也将走向医院 、 门
诊、 社区、 家庭、 个人 “五位一
体” 的发展模式。

上市量增加 菜价涨幅放缓

压疮 （俗称褥疮） 是由于长
期的压力造成的皮肤以及皮下组
织的损害。 由于长时间保持坐姿
或者卧姿不变， 身体的局部组织
受压导致血液循环障碍， 氧气和
营养供应不足。 如果长时间缺乏
这些 “燃料 ”， 组织就会坏死 ，
形成压疮。 避免压疮的发生， 应
该注意以下几个问题：

卧床时：
1、 要时常变换患者的体位，

做到至少每两个小时翻身一次；
2、 仰卧的时候 ， 在小腿中

部至脚踝处下方垫厚衬垫或者枕
头使足跟稍微离开床面。 注意不
要直接把衬垫垫在膝下， 因为这
样会减少下肢的供血。 另外在足
跟部不要使用气圈， 因为这样会
减少局部血液供应；

3、 床头抬起的角度不要超
过30度；

4、 侧卧时最好与床面呈30
度角；

5、 睡觉时用枕头将双膝或
双踝分开。

乘坐轮椅时：
1、坐在轮椅或者椅子上的时

候应该保持上身直立的状态。 保
持大腿呈水平位置， 脚踝保持舒
适的中立位放在地板或脚踏板上，
肘部、前臂和腕部放在扶手上；

2、 如果有特殊需求可以用
特制的坐垫缓解压力， 但是即使
使用坐垫也要保证每一个小时变
换一次姿势；

3、 不要用圆形或者环形的
衬垫， 因为这样会减少组织的血
液供应。

褥疮的家庭护理

香蕉保鲜
有妙招

近年来， 糖尿病、 冠心病、 高血压、 心脑血管疾病以及肿瘤患者显著增加， 而这些正是慢性伤口
形成的重要原因。 目前， 全国慢性难愈合创面治疗的需求量有3000万人， 慢性伤口对身体、 精神健康
和皮肤功能有着重大影响。

据调查， 我国糖尿病伤口已占全部慢性伤口的1/3， 特别是40-60岁 （29.4%） 和60-80岁 （49%）
的老人。 糖尿病足溃疡是糖尿病患者致残、 致死的重要原因， 严重威胁糖尿病患者的健康， 降低其生
存质量。 我国居家卧床患者褥疮的发生率高达20%-50%。

隗强（员工号：010480）于 2016 年 2 月 15 日已
累计医疗期休满 9 个月， 且已超法定医疗期限
190 天。 依据 《中华人民共和国劳动合同法》第
四十条的规定，现通知如下：因您在规定的医疗
期满后不能从事原工作， 也不能从事由用人单
位另行安排的工作，因此您与公司 2015 年 3 月
16 日所签的《劳动合同书 》于 2016 年 8 月 25
日正式解除，请您于登报之日七天内，来人力资
源部办理解除劳动合同及工作交接手续， 逾期
不办理手续法律后果自负。

北京京港地铁有限公司

公
告

张博豪（员工号：033014）于 2016 年 8 月 15 日
开始，未正常办理任何请假手续，造成连续旷工
超过 3 天的事实。依据 《中华人民共和国劳动合
同法》第三十九条，现通知如下：由于您严重违
反用人单位规章制度，因此您与公司 2014 年 7
月 3 日所签的《劳动合同书》于 2016 年 8 月 29
日正式解除，请您于登报之日七天内，来人力资
源部办理解除劳动合同及工作交接手续， 逾期
不办理手续法律后果自负。

北京京港地铁有限公司

公
告

粮油价格以稳为主。 进入9
月份后， 随着天气转凉、 院校开
学， 终端消费采购热情升温， 购
买力增强， 商家纷纷加大备货力
度， 增加粮食库存。 随着销售旺
季到来， 在流通粮源减少， 加工
企业采购补库意愿增强的情形
下， 近期小麦价格有所反弹， 河
北及山东等地小麦价格较8月初
每斤约上涨 2分钱 。 随着 “中
秋”、 “国庆” 双节临近， 加之
学校开学 ， 集中 消 费 需 求 增
加 ， 但受大豆及豆油期货价格
下降影响， 食用油价格上涨空间
有限， 预计本周粮油批发价格以
稳为主。

猪肉价格持续稳定。 上周，
本市生猪收购价格微幅下降， 屠
宰量持续增加。 监测数据显示，
9月初本市白条猪日均交易量
381.12万公斤， 较上月同期增加
6.8%， 周平均批发价格为每500
克11.11元 ， 较上月同期基本持
平。 交易量持续增加， 批发价格
保持稳定， 说明目前生猪供应充
足， 整体呈量足价稳态势。 受生
猪收购价格持续稳定带动， 预计

本周猪肉批发价格保持平稳。
鸡蛋价格高位波动。 从产区

了解， 受鸡蛋需求增加影响， 加
之 “北蛋南运” 数量上升， 鸡蛋
出场价格持续上涨， 普遍涨至每
500克4元以上， 已涨至今年价格
高位。 本周， “中秋” 节前， 食
品加工企业节前备货已进入尾
声， 鸡蛋价格上涨空间进一步减
少， 预计本周鸡蛋批发价格将在
高位波动。

蔬菜价格涨幅放缓。 监测数
据显示， 上周， 本市7家批发市
场25种蔬菜交易量有所减少， 批
发价格上涨明显， 其主要原因：
一是受季节性因素影响， 蔬菜产
地转换， 供应量减少， 导致价格
上涨； 二是蔬菜生产方式改变，
开始由露天种植转为冷棚生产，
生产成本增加， 带动蔬菜价格上
涨。 预计本周随着冷棚蔬菜上市
量逐渐增加， 蔬菜价格涨幅较前
期将明显放缓。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价

格监测中心


