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疾控中心：市民应加强防范意识
□本报实习记者 唐诗

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

高血压患者多吃香蕉

顺产母乳营养素更高

很多人认为只有心脏疼才是
心脏病， 其实不然， 左胳膊、 左
肩、 胃痛等都可能是心脏病的信
号。 突感心前区疼痛， 多为发作
性绞痛或压榨痛 ， 也可为憋闷
感 。 疼痛从胸骨后或心前区开
始， 向上放射至左肩、 臂， 休息
或含服硝酸甘油可缓解。

增加钾的摄入量可降血压，
香蕉中含有丰富的钾质。 一项研
究报告指出， 每天吃一根香蕉，
能使血压维持在正常水平 。 另
外 ， 其它含钾较多的食品有 ：
桃、 橙、 菠菜、 大豆、 紫菜、 马
铃薯、 玉米、 多叶青菜， 高血压
患者可多吃这些食品。

世卫组织建议， 6个月内的
婴儿应纯母乳喂养， 母乳喂养最
好持续18个月。 分析发现， 母乳
糖类 、 脂肪含量随泌乳时间上
升 ， 蛋白质含量随泌乳时间下
降。 自然顺产女性母乳中的宏观
营养素含量高于剖腹产女性。

湿气有黏腻的特点， 大便不
成形说明大肠有湿热。 除了外界
环境对人体的影响， 产生湿热最
重要的原因是不良的饮食习惯，
例如吃得太饱或过于油腻、嗜酒、
饮食不规律等， 这些都容易损伤
脾胃。脾胃受伤，运化功能就打折
扣， 日久形成瘀滞， 化而成热。

大便冲不净体内湿热重

近日， 市卫计委发布的市流
感监测数据显示 ， 目前全市流
感 样 病 例 报 告处于较低水平 ，
未达到流感样病例预警水平。 但
11月以来， 市二级以上医疗机构
流感病例数上升， 高于去年同期
水平。

同时， 对前两周流感病例的
监测结果显示， 近期全市流感病
毒以甲型H3N2亚型流感病毒为
主导， 流感病例的病原体以呼吸
道病毒为主。 随着气温降低， 在
未来一段时间流感病毒活动度的
不断增强， 学校、 托幼机构等集
体单位， 出现流感所导致的集中
发热疫情的风险 增 加 。 同 时 ，
流感高危人群中可能出现由于
流感所导致的重症、 危重和死亡
病例。

流感病毒
和普通感冒的区别

流感是流行性感冒的简称 ，
它是由流感病毒引起的呼吸道传
染病。 流感具有传染性， 会在人
际之间、 人畜之间进行传播。 流
感主要是通过空气中的飞沫、 接
触带有病毒的器物而进行传播。
因为其传染性强， 所以会引起同
一时段大范围的发病。

感冒就是普通感冒的简称 ，
又称为 “伤风”。 普通感冒一般
是由鼻病毒、 腺病毒等混合其他
细菌感染引起的。 普通感冒只具
有散发性， 不具有传染性， 所以
不会大规模的流行。

因为两种感冒发病原因不
同， 所以在治疗时采取的方法也
有区别。

流感患者需要卧床休息， 并
将被褥清洗暴晒消毒， 家中可以
使用食醋煮沸熏疗法， 减少流感
病毒的传播。 特别需要注意的
是患者发烧问题 ， 要及时采取
物理降温或是妥善使用安全的退
烧药。

普通感冒并没有有效的治疗
方法进行应对， 因为没有特效药
能够直接将感染病毒或细菌杀
死。 患者应注意多休息 、 适当
饮水增加人体代谢 、 提高自身
免疫力。

疾控中心提示
提高防范意识

流感流行季即将来临， 市疾
控中心提醒广大市民， 要提高防
范意识。

空气流通 在空气质量良好
的情况下开窗通风， 尤其要关注
年老体弱的人和孩子， 尽量不到
人多拥挤、 空气污浊的场所。 同
时， 建议不要带病上班， 到医院
就诊时要戴口罩。

勤洗手 研究结果表明 ， 感
冒病毒在手上能存活70个小时。
感冒患者在擤鼻涕、 挖鼻孔时会
将病毒沾在手上， 健康人若与患
者握手或在公共场所接触了患者
触摸过的物品， 手上就会带有感
冒病毒， 所以勤洗手十分关键。

勤换牙刷 人们每天都要使
用牙刷， 如果上面带有病毒， 则
容易反复感染。 另外， 牙刷常处

于潮湿状态 ， 病原体易滋生繁
殖 ， 对身体健康极为不利 。

饮食清淡 高脂肪 、 高糖饮
食会降低人体免疫力 ， 饮食过
咸， 会使唾液分泌及口腔内的溶
菌酶减少， 并降低干扰素等抗病
因子的分泌， 使感冒病毒易进入
呼吸道黏膜而诱发感冒。

体育锻炼 进行锻炼来增强
身体对疾病的抵抗能力， 比如打
球， 跑步等。 另外多做体育锻炼
也能起到愉悦身心的效果， 这对
于流感的预防也是很有用的。

接种疫苗 这是预防流感最
经济、 有效的措施。 疫苗的接种
能有效地抵制流感疾病对人体的
入侵， 提早接种疫苗能起到对流
感预防很大的效果。

截至本月底
免费疫苗接种

10月15日至11月30日期间 ，

北京市将开放437个接种门诊 ，
为广大市民提供免费流感疫苗接
种服务。 这是北京市政府第10年
为全市中小学生和老年人免费接
种流感疫苗。

凡本市户籍60周岁以上的老
年人可凭本人身份证享受免费流
感疫苗接种； 在征得学生家长的
同意下， 在校中小学生和中等专
业学校学生由所在学校统一组织
接种， 并享受流感疫苗免费接种
政策。 截至去年， 已有超过1000
万人次享受到该项政策。

市疾控中心介绍， 在流感流
行季节之前对人群进行流感疫苗
预防接种， 可以减少接种者感染
流感的机会或者减轻流感症状，
降低因流感流行引起的人群超额
住院率和超额死亡率。 市民在流
感高发期到来之前， 应积极接种
流感疫苗。 预防接种门诊的地址
可拨打12320公共卫生热线电话
进行咨询。

很多人起床时会把闹钟定得
很早， 被叫醒后再抓紧睡个回笼
觉。专家指出，闹钟响过几次后才
起床的人，醒来后反而更不清醒。

闹钟反复响打乱正常睡眠周
期。 闹钟响时人体可能处于深睡
眠时期， 此时大脑比较疲劳， 醒
来后不太清醒。 闹钟响过几次后
起床， 容易导致睡眠质量不好，
而且再次入睡不一定能完成一个
完整的睡眠周期。 如此反复， 人
体并未完成正常的睡眠周期， 完
全有导致起床后不清醒的可能。

三个“一分钟”有利于从睡眠
状态中恢复。 专家指出，三个“一
分钟”，即人醒来后在床上躺一分
钟， 起床之后在床头靠一分钟，

起床后双腿下垂一分钟， 这是迅
速从睡眠中清醒比较好的做法。

另外， 起床后， 由于人体血
压尚未调节好， 可能会因供血不
足而晕倒， 特别是有些老年人或
身体比较虚弱的人。 人体的反应
是需要一定时间的， 在人体未充
分觉醒时， 身体的保护性反应比
较差， 血供应不足， 大脑可能处
于短暂的缺血状态。 这也是为什
么很多人在未完全清醒的状态下
大小便有晕倒的可能。 人在睡眠
时， 呼吸、 血压等都处于比较低
的状态， 体温也会比正常情况下
低1~2摄氏度， 人体代谢也偏低，
这一分钟可以为人体逐渐恢复正
常状态提供时间。 （王明）

近日， 丰台工商分局联合
公安、 食药、 城管等部门对西
客站附近地区开展综合整治。
西客站是亚洲规模最大的现代
化铁路客运站之一， 每天成千
上万的乘客穿梭于此， 西客站
在大大缓解北京客运压力的同
时， 也因大量人员的聚集， 导
致车站周边区域易滋生占道经
营、 无照经营等违法情况。

鉴于以上情况， 丰台工商
分局多次联合相关部门， 对在
丰台辖区的西站南路区域进行
综合整治。

此次整治， 丰台工商分局
与其他部门充分摸排违法经营
的底数， 并对违法经营者的实
际经营情况进行了调查。 根据
前期数据， 工商、 食药、 城管
等部门根据各自职责， 各司其
职， 认领任务， 配备充足执法
力量。 行动中， 工商人员对超
范围经营、 无照经营等行为进
行重点查处， 食药人员对未取

得餐饮服务许可证、 食品流通
许可证等行为进行重点查处，
城管人员则对街边广告、 私设
街边摊等行为进行重点查处，
各部门通力协作， 对西站南路
地区的违法行为进行了一次性
根除， 维护了西站周边区域的
经营秩序， 保障了消费者的合
法权益。

渠忠涛

丰台工商分局对西客站周边
西站南路区域进行综合整治

越越睡睡越越累累

本本市市流流感感病病例例上上升升
总体处于较低水平

左肩疼或是心脏病

回回笼笼觉觉


