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春季装修好处多

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

运动是最好的解乏神器

夜猫子从来没想过， 熬夜对
大脑的伤害不可逆转 。 发表在
《神经科学杂志》 上的一项研究
首次发现， 睡眠不足对大脑造成
的损伤是无法通过补觉来修复
的。 同时， 长期熬夜会造成头昏
脑胀、 记忆力减退、 注意力不集
中、 反应迟钝等问题。

累了一天， 可能最不想做的
就是锻炼。 但是研究发现， 30分
钟中等强度运动， 就能帮你赶走
疲劳、 改善情绪和缓解抑郁。 运
动能使身体产生一种 “快乐因
子” ———内啡肽， 能愉悦神经，
使人产生自信、 自豪的满足感，
压力和不愉快自然 “烟消云散”。

养肺的方法多种多样，“笑”
可能是最“便宜”且有效的一种。
不同程度的笑对呼吸器官、胸腔、
腹部等器官有适当的协调作用。
尤其是对呼吸系统来说， 大笑能
使肺扩张， 人在笑中还会不自觉
地进行深呼吸， 使呼吸通畅。

吃完正餐后来份果盘是不少
人在家或在外就餐的一个习惯。
不过， 有些水果富含鞣酸， 诸如
葡萄、 山楂、 石榴、 柿子等， 如
果进餐时已经吃了一些酸性食
物， 再进食富含鞣酸的水果容易
在胃内形成不被消化的胃石而导
致溃疡甚至引发溃疡出血。

饭后吃这些水果会伤身

大笑也能养肺

熬夜对大脑伤害不可逆

□艾艺
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丰台工商分局“三个结合”
强化房地产经纪行业管理

木材注意保湿

春季装修对木材的影响表现
在温度和湿度两个方面， 温度过
高过低都会引起木材的卷翘甚至
开裂。 木材运进装修现场， 业主
要注意监督施工， 避免将其放在
通风处， 风干会使木材内部水分
流失， 表面干裂出现裂纹， 影响
后期美观。

当温度偏低时要减少通风 ，
最好在室内放一盆水， 促使其自
然蒸发， 以增加室内空气湿度。

保证室内通风

装修中大量使用的油漆、 涂
料及稀释剂等， 易于挥发。 若室
内通风不良， 油漆挥发出的气体
不易排出， 大量聚于室内。 挥发
的气体与空气混合形成易爆的混
合气体 ， 遇到明火容易爆炸 ;当
达到其爆炸极限时， 稍不注意，
一拉电灯开关， 或者开启电动工
具， 产生的电火花便会带来严重
的后果。 油漆、 防水材料的主要
成分多为树脂类有机高分子化合
物， 这类材料内含大量挥发性溶
剂。 在使用时， 往往需用稀释剂
调试黏度以便施工。

不选受潮木料

选购木料时， 一定要到大批
发商处， 而不能在街边小店。 因
为大批发商的木料一般是在产地
做了干燥处理后， 再用集装箱运
来， 批发商直接从集装箱提货，
然后再运到装修业主的住宅， 相
应减少了木料受潮的机会。 如果
还不放心， 购买时不妨要求使用
湿度计对木材进行湿度检验， 这
样便可万无一失 。 应该提醒的
是， 木材买回后应该在屋内放两
三天， 和地气相适应后， 再进行
施工 。 施工前还应保持地面干
燥， 铺好防潮层。 这样， 木料基
本上就不会再出现变形的问题。

瓷砖要看含水率

瓷砖花样繁多， 春季选购时
应注意它的含水量。 表面平滑细
腻、 光泽晶莹， 无光面手感柔和
的就是含水量比较好的产品。 同
时要特别注意陶质与瓷质的区
别， 吸水率小、 结构细密、 敲击
声音清脆悦耳的就是瓷质砖， 而
吸水率高、 结构孔多、 敲击声音
沉闷的就是陶质砖。 吸水率小的
瓷质砖在春季昼夜温差变化的情

况下不容易出现裂纹。

铺地板留好伸缩缝

铺木地板时， 一定要请安装
工人留下足够的伸缩缝， 这样在
夏季来临时， 地板才不会起翘。
同时还要注意保持室内空气干
燥。 春天潮热， 刷上油漆后干得
慢， 而且油漆吸收空气中的水分
后， 会产生一层雾面， 所以一般
要用到催干剂， 使油漆干得快。
同样， 乳胶漆也不容易干， 弄不
好会发霉变味， 这就需要施工以
后打开空调抽湿， 彻底去除空气
中的水分。

要做好保修的准备

经过一年四季空气中含水
率、 冷热气温变化等外界因素影
响，装修中出现的油漆剥落、墙面
裂缝等小问题，会逐渐显现。有专
家认为，这些“小问题”是很难避
免的。 因此，选择一家信誉好，能
够提供售后保修服务的正规装饰
公司就显得尤为重要。 消费者一
定要先听装修方关于防水防潮方
面的计划， 并与装修方签订保修
合同， 以方便你与装修方交涉因
季节变化而暴露的装修问题。

绿茶味道清香， 具有极好的
保健功效。 中医认为， 春季养生
着重于清肝、 疏肝、 护肝。 绿茶
颇具祛毒、 清肝、 利胆之效。 特
别适合因生活缺乏规律、 接触烟
酒频繁、 体质湿热的人。

新茶不可急着喝。 刚采摘下
来不到一个月的茶叶， 由于未经
较长时间放置， 其中的多酚类、
醇类等对人有益的物质还没完全
氧化， 可能导致饮后肠胃不适、
腹泻腹胀等不良反应。

此外， 新茶中的咖啡因、 活
性生物碱以及多种芳香物含量也
较高， 容易使神经系统兴奋， 引
起四肢无力 、 冷汗淋漓等 “醉
茶” 现象。

饭后别马上喝茶。 这是因为
大量的水进入正在消化食物的胃
中，会冲淡消化液，从而影响食物
的消化吸收。 茶叶中含有大量的
单宁酸，饭后立即喝茶，会使胃中

未来得及消化的蛋白质和单宁酸
结合成一种不易消化的凝固物
质，影响蛋白质吸收。 此外，茶叶
还会妨碍机体对铁元素的吸收。

勿喝浓茶 、 烫茶 。 一般来
说， 饮茶宜淡不宜浓。 用沸水冲
泡， 可使茶叶中的有效成分迅速
地浸出。 某些嫩度很高的绿茶，
如龙井茶， 可用80℃到85℃的开
水冲泡， 从而使茶水香气纯正，
滋味甘醇。 喝太烫的茶很容易把
口腔、 咽喉部和食管的上皮细胞
烫伤， 经常反复地烫伤容易引起
上皮细胞突变，成为癌变隐患。

茶与药物不能同时饮用。 无
论是中药还是西药， 服用后都不
要马上喝茶， 更不要用茶水来送
服药物， 否则会影响药物的有效
吸收。

心血管疾病患者、 脾胃虚弱
的人以及容易失眠者都不适宜大
量喝茶。 （新华）

春春茶茶虽虽好好不不宜宜赶赶鲜鲜

春季气候适中， 在装修的时候利于装修过程中室内外的空气流通， 木质材
料中的含水率也会很平衡， 因此有不少消费者都会选择在这个季节进行装修。
这样的优势虽然比较明显， 但是春季装修的时候也不能粗心大意， 有不少需要
注意的地方。

好处之一： 春天的气温和湿
度都非常适中， 木制品及石膏制
品完工后不易变形、开裂。粘贴瓷
砖的沙浆、 水泥由于温度及湿度
适宜， 使瓷砖粘贴得更加牢固。

好处之二： 从事装修行业者
大多数外地人， 尤其是大城市，
春节临近往往人心涣散， 无心干
活 。 而回家过年与亲人团聚之
后 ， 开年再投入新一年度的工
作， 则干劲十足。

好处之三： 春天天气暖和时
开窗通风， 施工中涂刷的油漆和
乳胶漆， 挥发、 干燥得比较快，
涂刷的平整度也会好一些。 而夏
季多雨、空气潮湿，装修材料易起
翘、变形。 秋季干燥，装潢材料容
易开裂。 在北方， 冬季采暖期装
修， 采暖费可不是一笔小数， 无
疑浪费资源， 增加装修成本。

好处之四 ： 春天是装修的
旺季 ，因此各大装修公司都会搞
活动，除了在之前的基础上要有
一定的优惠外 ，还往往会有很
多打折信息。 这些春季促销活
动可以为春季装修节省不少装
修费用。

近日， 随着房地产市场的火
热， 房地产经纪行业也跟着热度
不减， 大量房地产交易给房地产
经纪公司带来巨大利润的同时，
针对房地产经纪行业的消费纠纷
也层出不穷。 房源虚假宣传、 房
地产经纪合同霸王条款、 公司异
地经营等问题显现， 这些问题的
出现， 不但破坏了良好的房地产
经纪秩序， 不利于房地产市场健
康向上发展， 而且严重损害了消
费者的利益。 针对以上情况， 丰
台工商分局采取 “三个结合” 的
方式， 强化辖区房地产经纪行业
管理。

全面排查与重点检查相结
合。 排查全区房地产中介892户，
对涉及投诉较多的 “黑中介” 开
展多部门联合检查， 发现 “查无
下落” 433户、 “公示信息隐瞒
或弄虚作假” 9户， 共将442户列
入经营异常名录。

打击违法与信用监管相结
合。 严厉打击无照经营、 虚假宣
传、 拖延支付客户资金等违法违
规行为 ， 查处违法中介机构12
户， 吊销长期未经营企业16户；
同时工商、 房管等部门建立信用
监管机制， 从数据共享、 信用约
束、 信息披露等方面加强合作，
倒逼企业自律。

投诉调解与宣传教育相结
合。 建立房地产中介消费纠纷解
决绿色通道联盟 ， 吸纳企业 19
家， 并依托外聘法律顾问和诉调
对接 ， 为消费者挽回损失20.53
万元； 同时定期发布消费提示 ，
提高企业和消费者法律意识。

郭小龙
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