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丰台工商分局两项机制
促进非首都功能疏解

久久站站久久坐坐 小小心心蚯蚯蚓蚓爬爬上上腿腿 【健康红绿灯】

绿灯

红灯

买菜怎么挑

蔬菜有虫眼只能说明 “有过
虫害”， 不代表 “没打过农药”。
买菜时， 可先闻闻气味， 有刺鼻
气味就说明蔬菜上有农药或其他
药剂污染。 一般根茎类蔬菜污染
少 ， 如萝卜 、 土豆 、 藕 、 冬笋
等。 因为农药大部分喷洒在叶子
上， 可食用的根茎部分污染少。

医学研究表明， 柚皮中含有
柚皮甙和芦丁等黄酮类物质， 这
些物质具有抗氧化活性， 可以降
低血液的黏稠度， 减少血栓的形
成， 对脑血栓和中风等心脑血管
疾病有较好的预防作用。 中医认
为， 柚皮性温、 味辛， 有理气化
痰、 止咳平喘的作用。

建议订餐时不选冷食类 （如
凉拌菜、 熟食卤味、 生食瓜果蔬
菜 、腌菜 、沙拉等 ）、生食类品种
（如生鱼片等生食水产品）、 裱花
蛋糕类 （如含奶油糕点、 提拉米
苏、 芝士蛋糕等） 高风险食品。
选择距离较近并可短时送达的餐
饮服务单位订餐。 收到餐饮食品
勿长时间存放， 确保膳食能在加
工后2小时的安全时限内食用。

点外卖慎点生冷食

柚子皮预防脑血栓

海苔是富含碘的食物， 以市
售海苔产品为例， 一小包约6克，
约含150微克碘。 中国营养学会
推荐14岁以上人群每天碘摄入量
为150微克， 最高可耐受量1000
微克/天。 因此不建议把海苔当
零食经常、 大量吃， 可能会造成
碘摄入超标。

海苔少当零食吃

久站不动最易招引“蚯
蚓腿”

老人、 从事久站久坐职业的
人是静脉曲张的高危人群。 老人
因为随着年龄的增长， 血管弹性
的降低、 血管壁张力下降， 静脉
瓣膜会出现由轻到重的功能不
全， 从而导致静脉曲张。

长期久站久坐的人 ， 如教
师 、 司机 、 医务人员 、 公司职
员、 体力劳动者等， 血流受到重
力的持续作用导致返流， 返流的
血液长期对静脉瓣膜造成压力，
慢慢也会出现瓣膜功能不全， 导
致曲张。

静脉曲张有先天因素

先天的静脉瓣膜功能不全 ，
会导致静脉曲张， 静脉瓣膜功能
不全多数与遗传因素有关。 什么
是静脉瓣膜呢？ 在人的祖先从爬
行进化到直立行走的过程中， 静
脉管壁上出现了向上开放的阀门
（瓣膜）， 它的作用是只允许血液
从肢体向心脏单向流动， 如果出

现血液返流瓣膜会自动关闭。
而出现静脉曲张的人群， 往

往静脉瓣膜功能不全， 无法自动
关闭， 当处于直立位时会出现血
液自上而下返流 ， 导致静脉高
压， 久而久之出现静脉曲张。

静脉曲张不但影响到美观 ，
更重要的是导致皮肤营养障碍，
出现皮炎 、 皮疹 、 皮肤色素沉
着， 继而出现皮肤破溃、 慢性溃
疡、 感染等。 而且血液淤滞后容
易出现静脉血栓形成， 严重的还
会致命。

有如下症状时， 就要小心静
脉曲张。 从外表看， 早期肢体皮
下会出现毛细血管扩张， 久而久
之出现皮下血管扩张 、 迂曲成
团， 久站后会酸胀、 疼痛。 后期
会出现肢体肿胀、 可凹性水肿、
皮肤瘙痒、 足靴区溃疡等。 发展
成浅表静脉血栓时， 会出现血栓
性静脉炎， 局部会感到红、 肿、

热、 痛。

静脉曲张患者不能长时
间泡脚

静脉曲张常见于肢体前端 ，
比如手和脚， 因为这些地方距离
心脏最远， 血液流动速度慢， 属
于回流障碍问题。

那是不是热水泡脚就能加快
这种血流速度了呢？ 其实不然，
静脉曲张的主要病因是静脉瓣膜
功能不全， 温度的升高改善不了
静脉瓣膜的功能， 只会增加局部
血流量， 而这种局部血流量的增
加不但不会改变静脉回流的速
度， 反而会加重静脉回流负担，
加重病情。

目前最先进的治疗方法为静
脉曲张射频治疗，住院周期为2-
3天，60岁以内无慢性病患者可日
间手术，即24小时之内出院。

7个好习惯预防静脉曲张

加强运动： 散步、 慢跑、 骑
自行车、 游泳都是增强肌肉、 减
少脂肪和培养耐力的好办法， 已
有静脉曲张的人， 也能从这些运
动中受益， 而其中较好、 较简便
的办法是坚持步行 ， 每次15分
钟， 每日4次。

清淡饮食： 在饮食上， 注意
少吃高脂、 高糖、 高盐食物， 以
免伤害静脉血管。

抬高双腿： 站立工作者在工
作休息时， 宜将鞋脱掉， 双脚抬
高 ， 足部要高于心脏30厘米以
上。 长时间行走后， 回到家中，
也应将双脚抬高15分钟， 这样，
可缓解血液对下肢血管的压力。

穿长筒弹力袜： 如果确实有
事情需要长时间站立， 可以提前
穿上一双长筒弹力袜， 以促进血
液回流。

赤足 ： 在条件允许的情况
下， 在平整的地板上将鞋脱掉，
赤足或穿拖鞋行走， 可以改善足
部和小腿的血液循环， 并使小腿
肌肉得到锻炼， 促进血液回流，
减少下肢静脉血液的淤滞。

如厕不看书报： 因如厕时间
过长， 会给下肢静脉增加过多的
负担， 造成血管内血液淤滞， 因
此这种习惯一定要改掉。

穿平跟鞋： 平跟鞋有助于预
防静脉曲张， 在体育锻炼时， 一
定要穿有海绵垫的运动鞋， 或旅
游鞋， 对缓解腿部压力、 预防静
脉曲张很有帮助。

近期天气炎热， 大家最想做
的事情， 就是宅在空调房， 喝冷
饮吃雪糕凉爽一下？ 不过大家要
小心了， 冰冻食品虽然凉爽能解
暑， 但多吃可能会导致头痛甚至
恶心呕吐。

据媒体报道， 近日， 一位女
士在连吃了几个冰激凌后， 感觉
头疼， 睡不着觉。 经检查， 该女
士被诊断患上了 “脑结冰”。

“脑结冰 ” 是什么 ？ 当冰冷
的食物突然进入温热的口腔， 对
口腔黏膜造成强烈刺激， 使头部
和面部的肌肉、 血管收缩， 引起
直通大脑的一条动脉痉挛， 并冲
击痛觉神经末梢， 最终引起头痛
反应， 甚至恶心呕吐。 这种情况
被称为 “脑结冰”。

夏季不要贪食冷饮， 如果在
吃冷饮时感觉头痛不适， 不妨轻

轻按摩头部， 一般几分钟或十几
分钟后症状会减轻， 但如果出现
持续恶心 、 呕吐 、 头痛等症状
时， 应及时就医。 （午宗）

贪凉吃冰饮 小心

夏天食用冷饮需适量， 且不
要把冷饮直接吞到口腔后部， 应
慢慢含化；

如果一天里多次吃， 每次间
隔最好在2小时以上；

有相关病史者更应慎食冷
饮， 远离寒冷环境， 少吹空调；

年轻人应该注意， 夏天大量
运动后一定要用温水冲洗， 避免
用冷水冲凉；

此外， 患有心脑血管病的老
人更需要注意， 少吃冰冷食物。

温馨提醒

下肢静脉曲张不宜长时间热水泡脚

“蚯蚓腿” 的医学名
称是静脉曲张， 看似不痛
不痒， 实际上静脉曲张有
很多危害。 “在各种血管
疾病中， 下肢静脉曲张所
占比例高达90%以上。 下
肢静脉曲张从外观上来
看， 多表现为扭扭曲曲像
蚯蚓一样的青筋突起， 有
时还会出现小腿皮肤萎
缩 、 色素沉着等。” 北京
清华长庚医院血管外科医
师赵克强从易患人群、 危
害、 自测方法、 预防等多
个方面， 向大家全面解读
一下静脉曲张。
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北京市水利规划设计研究院

工会遗失工会法人资格证书正本。

编号 ： 京工法证字第 011530015
号，声明作废。

北京市水利规划设计研究院工会

2017 年 7 月 19 日
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北京长征顺利物流有限责任公
司西城分公司不慎将税务登记证正
本丢失，注册号：110115662183002.

北京长征顺利物流有限责任公
司丰台分公司不慎将税务登记证正
本丢失，注册号：110224582571873.

特此声明作废

为进一步促进大红门地区商
品交易市场调整疏解， 更好地服
务于北京 “非首都功能” 疏解大
局， 丰台工商分局与大红门疏解
办公室联合制定了 《丰台区商品
交易市场疏解主体快速退出机
制》、 《丰台区商品交易市场疏
解主体防回流机制》， 强化大红
门地区商户主体快速退出和防回
流工作。

一是丰台工商通过开通执照
注销绿色通道、 干部入驻市场等
措施， 现场指导商户完成执照注
销， 实现待疏解商户优先办理、
快办快结。

二是针对失联经营主体， 将
其纳入异常名录， 部分失联商户

按照法定程序依法吊销。
三是商户授权市场主办单位

办理商户退市注销手续， 同时要
求市场主办单位变更前主动清理
市场内商户虚数。

四是强化主体回流惩戒力
度， 针对擅自接收被疏解地区商
户的行为， 通过 “告诫、 整顿、
疏解” 三步进行处理， 同时启动
联动惩戒措施， 限制其在丰台区
范围内经营或投资活动。

（韩莹）
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脑脑结结冰冰


