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□本报记者 盛丽

丰台工商分局开展
执法干部洋酒鉴别知识培训
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勤加湿 多喝水
切勿过度使用咽喉

咽部不适感、 异物感、 咽部
分泌物不易咯出、 咽部痒感、 烧
灼感、 干燥感或刺激感， 这些都
是慢性咽炎的表现， 但是很多人
却不太重视。 关于慢性咽炎导致
的原因， 也包括很多种因素。

“比如， 环境因素可以导致。
秋冬季节， 空气比较干燥， 不少
人会感到嗓子干。 此外， 过度使
用嗓子， 说话过多， 也会造成不
适。 再有工作压力过大， 睡眠时
间过少， 都会导致人体的免疫力
下降， 也容易导致慢性咽炎的出
现。” 北京电力医院耳鼻喉科主
任医师岳凤枢说。

都说慢性咽炎三分靠治， 七
分靠养， 所以对于咽喉的保养是
不容轻视的。 关于这点， 岳凤枢
提示大家。 “要多喝水， 不要等
到感觉口渴后再喝。 一天一般要
保证喝三到四升的水。 嗓子是最
怕干的。 可以用菊花泡水来喝。
在饮食上， 也要以清淡为主， 少
吃辛辣刺激性食物 。 还要注意
保 证 睡 眠时间 。 适当让环境保
持湿润， 可以使用加湿器。”

避免着凉
保持颈椎健康

“哎呀， 我的脖子太疼了。”
“头晕啊， 估计是颈椎病犯了。”

不少白领常常会遭遇颈椎不适的
困扰。 根据此次发布的白皮书调
研结果显示， 总体来说， 北京白
领当中， 高达29%的人群患有颈
椎病。

颈椎病又称颈椎综合征， 是
颈椎骨关节炎、 增生性颈椎炎、
颈神经根综合征、 颈椎间盘脱出
症的总称 ,是一种以退行性病理
改变为基础的疾患。 主要由于颈
椎长期劳损、 骨质增生， 或椎间
盘脱出、 韧带增厚， 致使颈椎脊
髓、 神经根或椎动脉受压， 出现
一系列功能障碍的临床综合征。

据了解， 早期颈椎病主要表
现为颈部和肩背部酸痛发紧、 头
痛、 头晕、 上肢麻木， 这时候要

注意几个方面的调节， 如， 保持
休息和睡眠。 其次， 要注意适当
正确锻炼， 特别是颈肩背部肌肉
的锻炼。 正确的锻炼可以强化肌
肉力量， 强化正常的颈椎生理曲
度 、 增加颈椎生物力学结构的
稳定性， 同时促进血液淋巴的循
环， 有利颈椎病的恢复。 可使用
热敷， 对于缓解局部神经肌肉紧
张有一定作用。

此外， 对于颈部不适， 北京
电力医院大外科主任兼骨科主任
孙永清介绍： “大部分白领都有
颈部不适的现象， 主要是因为肌
肉疲劳、 长期伏案导致， 造成颈
肩 部 疲 劳 。 所 以 要 注 意 通 过
锻炼和适当的休息， 来减少这种
疲劳。”

哪些小方法可以改善颈肩的
疲劳？ 对此， 孙永清提示： “可
以做些颈部的屈伸运动， 也就是
通常说的低、 抬头， 还有像钟摆
一样摆头、 或者是旋转头部， 还
可以做些耸肩动作。 但是做这些
动作的时候 ， 注意动作幅度要
大， 但是速度不能太快。 此外，
还要避免颈部着凉。”

少低头 多运动
让脂肪燃烧起来

白皮书调查显示 ， “夜猫
子” 白领不少。 25%的白领凌晨
后才会休息 ， 其中2%甚至会在
凌晨两点之后睡觉。 电子设备正

在吞噬白领的睡眠时间， 约49%
的北京白领睡前最后一件事是玩
手机或平板电脑等电子设备，零
点以后入睡者，45%是在玩手机。

的确， 现在不少人都成为低
头族。 将大量的时间用在手机、
电脑这些电子产品上， 而缺少运
动项目来锻炼身体。 根据白皮书
显示 ， 23%的人存在超重/肥胖
现象。 其实， 肥胖带来的不仅仅
是外形上的变化， 也会给人们的
身体带来一些不良负担。

而对抗肥胖最佳的方法就是
运动 ， 运动有助消耗脂肪 。 为
此， 记者也梳理了一些适合冬季
的运动方式。 冬季室外比较冷，
这也成为不少人减少运动的一大
借口。 其实 ， 还是有 不 少 运 动
可以在室内展开 ， 这其中就包
括有氧健身操。

有氧健身操是一种在音乐的
伴奏下、 能够锻炼全身的健身运
动。 但是其中也包括一些需要注
意的地方。 刚开始的时候， 应采
取步伐走动的方式， 以使身体和
下肢有充分时间适应。 开始不要
做太长时间， 以10分钟为宜。 运
动后， 要及时更换汗湿的衣服，
避免着凉。 女性经期跳操， 运动
量不宜过大。

没有运动习惯的女性， 不宜
在怀孕期间开始做健身操。 即使
有健身操训练基础的女性， 在这
期间也需要请教医生， 以决定是
否继续健身操训练。

身处职场怎样避免慢病困扰
■颈椎病 ■肥胖 ■慢性咽炎近日 ， 《2016北京

白领健康白皮书》 发布。
此次调研历时9个月， 从
北京地区收集了6508份
北 京 白 领 体 检 数 据 、
1700余份北京个人健康
评价数据， 并邀请159家
北京企业参与员工健康
调研， 首次从白领身心
健康、 生活健康以及职
场健康三个维度对北京
白领的健康状况进行全
面衡量。

根据调查， 颈椎病、
肥胖、 慢性咽炎等成为
北京白领最常见的慢性
病。 那么怎么才能让身
体保持健康？ 哪些方法
可以让白领避开这些慢
性病的困扰。 我们来听
听专家怎么说。
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费用，并于 2015年 11月 18日通过《劳动午报》再次向贵司公
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项，如逾期未付，我司将采取包括且不限于诉讼在内的合法方
式维护合法权益。 北京宸京房地产开发有限公司
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洋酒是指进口酒类的总称，
由于其口味区别于国内的啤酒和
白酒等酒类产品， 近几年来， 逐
渐受到了广大消费者的追捧， 成
为了酒桌上的常备品。 但与此同
时， 由于洋酒是国外生产进口，
消费者对其口味、 外包装、 价格
等情况了解不多， 导致许多不法
商家制作假冒洋酒滥竽充数， 坑
骗消费者。

丰台工商分局已经开展了多
次对辖区销售洋酒商户的专项整
治， 但由于缺乏必要的洋酒鉴别
专业知识， 导致执法人员与不法
商户信息不对称， 极易有漏网之
鱼逃脱法律的制裁。 鉴于以上情
况， 近日， 丰台工商分局邀请国
际洋酒协会的工作人员， 对分局
执法干部进行洋酒真假鉴别知识
的培训， 提高执法干部鉴别真假
洋酒的能力。

在培训课上， 国际洋酒协会
的工作人员， 讲述了以往案例中
发现的假洋酒的制作流程、 假洋
酒的销售渠道、 真假洋酒的区别

等知识， 通俗易懂地向丰台工商
分局的执法干部传授了靠瓶内酒
量多少、 瓶盖密封程度、 酒的颜
色等鉴别方法。

此外， 丰台工商分局通过此
次培训与国际洋酒协会建立了沟
通机制， 在以后的打击假冒洋酒
的行动上， 双方会积极合作， 充
分沟通， 共同打击制假售假的违
法行为。

渠忠涛


