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盘盘点点各各科科
最最佳佳看看病病时时间间

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

在家吃饭幸福感翻倍

绿植能净化空气， 增加含氧
量， 舒缓紧张情绪， 但夜间绿植
会吸入氧气， 放出二氧化碳， 容
易使人长时间处于缺氧环境中，
难以进入深度睡眠。 此外， 土壤
中可能隐藏着大量霉菌， 放在床
头会引发呼吸系统疾病， 如过敏
或哮喘等。 如果需要绿植装点，
可摆放少量富贵竹等水培植物。

美国哈佛陈曾熙公共卫生学
院发表研究称， 相比于不经常在
家吃饭的， 经常在家吃饭的人，
2型糖尿病的发病风险低 14% ；
每周在家吃饭6次以上的人， 对
生活满意度高、 幸福感更强。

在所有材质的杯子里， 玻璃
杯最健康。 玻璃杯在烧制过程中
不含有机化学物质， 当人们用玻
璃杯喝水或其他饮品时， 不必担
心化学物质被喝进肚里去， 而且
玻璃表面光滑， 容易清洗， 细菌
和污垢不易在杯壁滋生， 或选择
无彩釉涂染的陶瓷杯。

肚脐是人体对外界抵抗力最
薄弱的部位， 日常生活要注意保
护 ， 不可忽略它 ！ 肚脐眼里的
“泥” 其实对人体并无危害， 由
于肚脐比较柔弱， 用力地抠容易
刺激腹腔， 引起消化系统不适，
平时只要进行 “点到为止” 的清
洗， 保持清洁即可。

肚脐眼脏点没关系

玻璃杯喝水最健康

床头别放绿植

测血糖：
六七点最准

相对来讲， 内分泌系统疾病
对就诊时间的要求最严格。 拿最
常见的糖尿病来说， 在早上六七
点钟测的空腹血糖， 是相对最准
确的。 大家可先在家里测好后将
结果带给医生参考。 此外， 像垂
体疾病、 肾上腺肿瘤、 生长激素
缺乏症等疾病， 都需要做激素水
平测定， 而激素释放水平受人体
生物节律的影响， 通常是早上分
泌水平高， 夜间分泌水平低。 大
部分激素水平检测通常需要测定
早8点、 下午4点、 凌晨等多个时
间点的数值。

抽血：
早8点前后

不管是定期体检， 还是肝功
能检查 、 心脑血管疾病的诊断
等， 都少不了抽空腹血做检测 。
空腹血是指清晨没有吃东西前，
距前一餐约12~14小时所抽取的
静脉血。 假设你前一天晚7点吃
的饭， 那早7~9点抽的血都是合
格的空腹血。 此时， 肠胃的消化
和吸收活动基本 “收工”， 血液
中各种成分比较恒定 ， 测出来
的数值能相对真实地反映机体变
化。 进食后， 血液中的糖、 蛋白
质、 脂类等就会很不安分， 很可
能影响疾病的诊断。 心血管病患
者最好早上8点左右前来就诊 ，
以免需要化验空腹血。

验尿：
新鲜晨尿最佳

虽然尿常规检查是我们最常

做的检查之一， 但它的很多讲究
却被我们忽略。 尿常规检查留取
的尿液标本， 应尽量采用新鲜晨
尿， 因为夜间饮水较少， 肾脏排
到尿液中的多种成分都储存在膀
胱内并进行浓缩， 容易提高检查
出疾病的几率。 检查前一天晚餐
不要吃大鱼大肉， 晚上喝水也别
太多 。 留尿时 ， 最好留取中段
尿， 同时还应避免尿液被粪便、
阴道分泌物等污染。

拔牙：
下午最不痛

看牙成了很多人的心病。 不
管拔牙还是根管治疗， 不少口腔

疾病都需要注射麻药。 欧洲科学
家研究发现， 下午1~3点注射局
部麻醉剂的有效时间比早晨和晚
上高出3倍。 在上午， 人体对疼
痛的反应更为敏感， 因此建议尽
可能在下午拔牙。

如果选择在上午拔牙， 早餐
要保证营养均衡， 避免因紧张而
出现低血糖反应。 拔牙后容易发
生出血和感染，可能要留院观察。

查肠镜：
提前3~4天注意饮食

胃炎、 消化不良……胃不好
的人越来越多。 多数消化系统
疾病都需要做空腹检查如胃镜 、
腹部B超等 ， 所以大家去看消
化道疾病时最好清晨不吃早饭 、
不喝水。 怀疑结直肠癌需要做肠
镜的 ， 提前 3~4天就要在饮食
上做好准备， 并服用清肠药。

此外， 消化系统疾病常需要
化验大便， 这就要求两个星期前
不吃含铋剂的药， 不要服用大量
维生素C， 检查前1~2天不能吃

含动物血的食物， 如猪血等。

妇科：
月经结束3~7天

月经不仅影响女人的心情 ，
也影响着妇科疾病的诊断。 阴道
炎、 宫颈炎、 外阴炎等是困扰女
性的常见妇科病， 诊断时要取阴
道涂片 、 宫颈刮片检查脱落细
胞， 这些检查都在月经干净后3~
7天内做最好。 这是因为当月经
出血时， 血细胞会影响细胞或细
菌涂片的观察效果。 不过， 怀疑
宫颈粘连的患者需要在经期检
查。 妇科内分泌检查也无需避开
经期，但最好9点前就诊。

手术：
上午更安全

曾有研究发现， 相对来说 ，
做手术的病人最容易在下午3~4
点出现问题， 而早上9点至中午
最安全。 研究同时发现， 病人下
午手术时更容易出现术后恶心、
反胃等不良反应。 美国外科医师
学会杂志的研究还提示， 尽量不
要在周末做手术， 此时致死率较
高。 不过， 这种差异并不是特别
明显。

皮肤病：
冬季好于夏季

相对来说， 与夏季相比， 人
在冬季时的皮肤最白， 更容易发
现不同寻常的皮肤颜色变化、 斑
点或肿块。 如果身上有形状不规
则、 颜色发暗、 类似丘疹的小疙
瘩， 且3~5周后仍不见消失 ， 建
议到皮肤科做进一步检查。

哮喘：
上午就医效果较好

哮喘的症状在上午最明显 ，
因此早上就医的效果较好。 大部
分呼吸系统疾病对就诊时间没有
什么特殊要求。 不过， 呼吸道感
染、 支气管炎等疾病需空腹检查
肝功能， 所以也应早上就诊。 如
果得了肺炎、 支气管炎等疾病，
就需要做肺炎链球菌、 金黄色葡
萄球菌等检测， 这往往需要做痰
液培养， 而采自早上第一口痰的
数据最准确， 因为它还没有被杂
菌 “污染”。

(康石)

近些年来， 社会上屡次出现
“呼死你” 骚扰消费者、 含有木
马病毒链接的短信盗取用户财
产、 诈骗短信骗取用户钱财等现
象， 究其原因， 是如今大部分消
费者在网上注册网站用户、 办理
消费场所会员甚至参与商家的优
惠活动， 都会被要求留存姓名、
生日、 邮箱、 电话等信息。 消费
者留存的这些信息， 虽然可以让
商家针对消费者的个体差异情
况， 提供更具针对性和准确性的
服务， 提高消费者的消费体验，
但是这些信息也可能会被一些不
良商家利用， 未经消费者同意强
行向消费者推送一些广告及促销
信息 ， 扰乱了消费者的正常生
活， 更有甚者， 甚至在信息中隐
藏病毒或木马， 盗取用户私人信
息， 给消费者财产安全构成严重
威胁。 针对以上情况， 丰台工商
分局监管与时俱进， 执法触角延
伸到消费者个人信息领域， 对侵
害消费者个人信息的不法行为进
行严厉打击。

近日， 丰台工商分局稽查大
队完成了一起 “未经消费者同意
或者请求， 或者消费者明确表示
拒绝 ， 向其发送商业信息 ” 案
件 。 此案件的案件线索来源于
2016年年底的一起消费者举报 。
消费者张先生在丰台区某健身房
办理了一张记名健身会员卡， 在
办理会员卡时， 留存了自己的姓
名 、 联系方式 、 住址等个人信
息， 在办理完会员卡后， 消费者
陆续收到健身房发来的含有健身
房促销信息的短信， 严重干扰了
张先生的正常生活， 消费者找到
健身房， 告知其以后不要再发送
此类信息， 可健身房置之不理继
续推送 ， 无奈之下 ， 消费者向
12315热线进行了举报 。 接到举
报后， 丰台工商分局稽查大队进
行了依法调查。 据调查， 该健身

房依据健身会员办理会员卡时留
存的电话信息， 由店内专门的会
籍顾问， 向消费者发送信息， 有
的是为了索要会员的微信， 有的
是一些健身房的宣传信息， 在消
费者明确告知健身房不接收这些
信息后， 仍给其发送信息， 健身
房的这种行为， 违反了 《侵害消
费者权益行为处罚办法》 第十一
条第一款第 （三） 项 “未经消费
者同意或者请求， 或者消费者明
确表示拒绝 ， 向其发送商业信
息” 的规定， 属于消费者明确表
示拒绝， 向其发送商业信息的行
为。 执法人员已责令其改正违法
行为， 并予以警告处罚。

下一步， 丰台工商分局将以
此案件为起点， 以点带面， 针对
健身、 餐饮、 美容美发等消费热
点领域的此类违法行为进行严厉

查处 ， 让商家与消费者的沟通
“干干净净”。

同时， 加大宣传力度， 在居
民小区及热门消费场所， 发布消
费提示 ， 提高消费者的维权意
识， 警示经营者规范经营。

渠忠涛

丰台工商分局查处
本市首起“未经消费者同意发送商业信息”案

去看病前， 是否要空
腹、 几点检查最好、 前一
天用不用控制饮食等问
题， 常常让很多人一头雾
水。 确实， 在不同的时间
点， 激素、 血糖、 白细胞
等人体指数都会产生波
动， 从而影响诊断结果。
其实， 只要找准一些最佳
看病时间， 就能减少就医
误差， 让诊断更明确。

上午手术更安全 下午拔牙最不痛


