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猪肉需求量增加
批发价持续上涨

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

冬季养生吃四辣

莲枣百合汤养颜安神

一项针对工作时久坐不运动
及工作时经常活动并且坚持的女
性的健康信息进行的跟踪分析，
结果显示 ， 与经常活动的人相
比 ， 经常久坐的女性 ， 患乳腺
癌、 子宫内膜癌的风险要高出
2.4倍 。 坐在办公椅上的你 ， 快
点动起来吧。

除了牛羊肉， 还有什么食物
适合冬季养生呢？ 营养师建议，
不妨吃点生姜、 洋葱、 辣椒、 花
椒等辣味食物。 生姜性温味辣，
能健胃促消化； 洋葱含有的硫化
物能抗菌、 防癌； 辣椒所含的辣
椒素能抗寒， 保护心脏； 花椒性
温味辛， 有除湿止痛的功效。

百合莲子有清心安神养颜之
效 。 取百合30克 ， 红枣莲子若
干 。 百合洗净掰成散片 ； 莲子
洗净泡发后蒸熟， 与干枣一起放
入砂锅， 加足够清水大火烧开，
然后调小火煮半小时； 再放入百
合， 还可加入适量牛奶或冰糖，
水开后稍煮片刻即可。

美国北卡罗来纳大学的研究
人员分析孤独对不同年龄段人群
的健康影响， 结果发现， 人际交
往少与缺乏体育锻炼一样会增加
青年人的血管炎症风险， 增加日
后中风和心脏病的风险； 孤独还
会让老年人的血压更难控制。

孤独的人易中风

久坐女性患癌风险高
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注意控制室内温湿度

暖气虽然能够让人们感到温
暖， 但是如果室内的温度过高，
也会造成人体的不适。 事实上，
家里的温度保持在18℃-22℃为
宜 ， 而湿度需要控制在 40%至
60%。 如果暖气温度过高， 会使
人体内水分缺失， 导致血液黏稠
度增高， 引起血压下降及心绞痛
等心血管疾病。 屋里暖气过热，
和室外温差太大， 可能导致血压
波动大、 冠状动脉 “不堪重负”，
引发冠心病、急性左心衰等。对肺
心病、 心功能不全的患者而言，
“暖气病” 引发的呼吸道感染很
容易导致心慌、 胸闷等症状。

可以在家中准备个温湿度
计 ， 来观察室内温度湿度的变
化。 除此之外， 还有些小妙招可
以帮助减少室内的干燥感。

最简单最传统的加湿方法就
是准备一盆水， 在睡前将清水放
置在卧室的暖气片上或靠近暖气

的地面， 这样能让空气更温润，
起到加湿作用。 需要提示的是，
盆中的水最好每天更换。

除去放盆水， 还可以使用加
湿器增加空气湿度。 但需注意加
湿器也需要每天换水、 每两周彻
底清洗一次。 而且使用时间不宜
过长 ， 用几小时即可关掉 。 此
外， 绿色植物也可以增加室内湿
度。 居室内可以摆放一些吊兰、
芦荟、 虎尾兰等， 但是， 卧室里
尽量不要放花。

北京电力医院呼吸内科副主
任郑建红提示， 要定期给室内通
风。 “一次通风大约保持十几分
钟即可， 温度较高的中午前后比
较适合通风， 让新鲜的空气进入
室内的同时也可以相应增加空气
湿度。” 有些人一觉醒来会出现
鼻子干、 嗓子干甚至疼的现象，
这也和室内干燥有一定关系。 秋
冬时节要注意养阴 ， 对此 ， 郑
建红建议 ： “要多吃些水果 ，
还 可 以 煲 汤 来 喝 ， 这 些 都 对
身体有益。”

暖气不是万能加热炉

冬天很多人喜欢把洗过的衣
服放在暖气片上烘干， 这种看似
便捷的方法反而会成为健康隐
患， 特别是对容易患哮喘、 过敏
的人来说， 无疑是雪上加霜。

冬季到来， 衣物清洗过后不
容易干。 这时， 有人将暖气变身
为晾衣架。 湿漉漉的衣物被搭上
了暖气片。 还有人简单地认为，
在暖气上晾衣物， 可以给干燥的
空气加湿。 但是如果搭在暖气上
的衣物不干净， 衣物上的细菌、
洗涤剂就会随水汽飘散到室内。
这对于容易过敏的人群简直就是
“灾难 ”， 室内的霉菌会引发咳
嗽 、 持续倦怠 、 眼睛和咽喉疼
痛 、 头疼 、 皮肤刺痒和恶心反
胃， 以及鼻窦炎、 过敏、 支气管
炎等呼吸道疾病。

除了晾衣服， 很多人为了方
便把袋装或者盒装牛奶直接放在
暖气片上加热， 一两个小时后就

可以拿来喝了。 或者家有小孩子
夜里要喝奶，觉得冲奶粉麻烦，睡
觉前就把盒装奶放在暖气上， 半
夜醒来的时候直接给孩子喝， 这
样做看似方便快捷， 其实并不可
取。牛奶长时间加热，会造成营养
流失， 破坏其中钙营养的吸收。
而且无论纸袋还是塑料袋都是不
适合高温加热的， 会使包装中的
不安全成分逸出。 因此， 还是尽
量别图省事用暖气加热食品。

暖气不热怎么办

暖气整体不热的时候， 可以
打开进回水阀门排除 ； 暖气不
热，但是阀门已开，暖气半截不热
或者是暖气内有水响声， 这说明
暖气内可能有气， 需放气。 这时
排除故障的方法有两种， 第一种
是先将进水阀门关闭， 然后打开
跑风放气阀排气， 有水溢出之后
再关闭放气阀。 第二个方法是将
进水阀门关闭3/4， 再将回水阀
门关闭后，打开放气阀排气，有水
溢出时关闭放气阀。 需要提示的
是，操作后故障仍不能排除时，需
要通知维修人员。

再有， 如果出现暖气管路温
度不够， 造成室温过低的现象，
有可能是进水温度低， 需要提高
进水温度。 排除故障需要物业检
查系统。 如果遇到进回水阀门以
里 （靠近暖气方向 ） 漏水的现
象， 可以关闭进回水阀门， 然后
再通知安装队维修。 而进回水阀
门以外 （靠近主管路） 漏水时，
也需要通知物业关闭系统阀门，
然后通知安装队进行维修。

在使用暖气的过程中， 要避
免这些错误的操作， 包括用户无
序放气、 恶性放水、 恶意偷水 、
私自改暖气。 这些错误的做法，
都有可能造成暖气不热或不安全
隐患的出现。 在暖气发生故障的
时候， 最好还是寻求专业人员的
帮助。

大豆价格小幅上涨， 粮食价
格保持稳定。 从粮食价格运行规
律来看 ， 随着后期元旦逐渐临
近， 市场备货即将开始， 本市粮
油批发销售已开始回暖， 但受供
应充足影响， 加之粳稻及小麦等
原粮价格稳定， 粳米及富强粉批
发价格上涨空间有限， 仍将以稳
为主。

受近期国际大宗商品价格上
涨带动， 大豆及豆油期货价格随
之上行， 致使国内大豆及豆油价
格上涨空间持续增加。 随着原料
成本的增长， 大豆油生产企业上
调价格预期进一步增强， 预计本
周大豆油批发价格小幅上涨， 花
生油及粮食类价格保持稳定。

猪肉价格持续上涨。 上周，
本市生猪收购价格基本稳定， 屠
宰量小幅增加。 顺鑫鹏程生猪周
平均收购价为每 500克 8.72元 ，
周环比上涨0.91%； 日均屠宰量
约为3836头， 周环比增加5.17%。
从市场上了解， 近期全国生猪收
购价格持续微幅上涨， 北方地区
生猪收购价每斤为 8.6元左右 ，
南方地区每斤为8.4元左右。

受降温天气影响， 猪肉需求
量逐渐增加， 加之近期南方开始

制作腊肉、 腊肠， 猪 肉 价 格 还
有 一 定 的 上 涨 空 间 ， 预 计 本
周 猪 肉 批 发 价 格 持 续 呈 稳 中
有涨趋势。

鸡蛋价格低位波动。 从产区
了解， 受蛋鸡供应充足影响， 加
之养殖场鸡蛋库存量增加， 鸡蛋
出场价格保持低位运行态势。 但
由于目前鸡蛋价格已属于低位，
受养殖成本限制， 进一步下降空
间有限。 本市批发市场鸡蛋供应
充足， 鸡蛋批发价格回落至每箱
（45斤） 145元左右， 较去年同期
下降12.23%， 预计本周鸡蛋批发
价格持续在低位波动。

蔬菜价格持续上涨。 随着北
方地区气温不断下降， 加之雾霾
天气增多， 光照不足， 暖棚蔬菜
生长速度减缓， 广东、 云南等南
方地区蔬菜运输及保鲜成本上
升 ， 导 致 近 期 本 市 蔬 菜 价 格
冬季运行特点明显 ， 即冬储菜
价格稳定， 叶类菜价格季节性上
涨， 预计本周蔬菜批发价格持续
上涨。

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

冬冬季季口口干干舌舌燥燥
可可能能得得了了暖暖气气病病
□本报记者 盛丽

心脑血管疾病是危害人体
健康的 “杀手”， 冬天更是心
脑血管疾病多发的季节。 疾控
专家提示， 高血压病人冬季尽
量减少出门， 室内注意保温，
必须出门时要十分注意保暖，
以避免或减少寒冷对机体的刺
激， 防备脑卒中发生。

预防脑卒中， 就要把脑卒
中的危险因素尽可能降到最
低。 控制高血压是预防脑卒中
的重点。 疾控专家提醒， 高血
压病人冬季除了注意保暖， 还
要遵医嘱按时服用降压的药
物 ， 最好每日测量１次血压 ，
特别是在调整降压药物阶段，
以保持血压稳定。 要保持情绪
平稳， 少做或不做易引起情绪

激动的事； 饮食须清淡 有 节
制 ， 戒烟酒 ， 保持大便通畅 ；
适量运动，如散步、打太极等。

疾控专家表示， 一部分病
人在脑卒中发作前常有血压升
高、 波动， 头痛头晕、 手脚麻
木无力等先兆， 发现后要尽早
采取措施加以控制。 当病人有
短暂性脑缺血发作先兆时， 应
让其安静休息， 并积极治疗，
防止其发展为脑血栓。

目前， 脑卒中发病的年轻
化趋势日益明显。 疾控专家提
醒， 中年人群更应及时疏解工
作压力 ， 戒烟限酒 ， 经常运
动， 控制体重， 以远离心脑血
管疾病。

（新华）

北方的冬季， 室外冰天雪地， 室内温暖如春， 非常舒服惬意。 于是很多人习惯将门窗长期紧闭，
以此让室内更加暖和。 但这种取暖方式对人体危害很大， 因为空气不流通， 会使室内空气急速干燥，
容易导致人体免疫功能和抵抗力下降， 最常见的症状就是皮肤发紧、 鼻咽干燥、 头晕眼花、 软弱无力
等， 这些症状， 医学上称为 “暖气病”。 小小的暖气， 给我们带来温暖的同时， 在安全健康的使用上
也有不少需要注意的地方。 怎么预防 “暖气病”？ 暖气发生故障， 又该怎样快速排除？ 如何给干燥的
室内空气加湿？ 今天， 我们就来聊聊有关暖气那些事儿。

高高血血压压病病人人预预防防脑脑卒卒中中
心心脑脑血血管管疾疾病病多多发发季季


