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十招杜绝
办公室火患

□本报记者 周美玉
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皮肤是可以因为生气而变坏
的， 心情不好， 皮肤就不好， 这
是个必然的连锁反应， 因为心情
不好的时候属于肝郁， 肝郁就要
克脾，脾是主黄色的，被肝“欺负”
了的脾，就要出现病色，包括萎黄
的皮肤和黄色甚至更深的斑点。

医学把人体的胃肠称为 “第
二大脑”， 意思是胃肠消化系统
受情绪的影响最敏感， 即便你坐
在美味前面， 一句不痛快都能破
坏食欲， 给人添堵， 即便这个时
候勉强下咽， 吸收仍旧会受到影
响。 如果你长期情绪低落， 对消
化吸收的影响肯定也是长期的，
这就是中医说的肝气郁结， 郁结
久了克伐脾气， 脾气虚了， 消化
功能被坏心情损伤了， 营养自然
到达不了皮肤， 所以， 气色不好
就是非常自然的了。

此外， 还会有黄褐斑， 就是
青春期之后长出的， 主要在鼻子
和颧骨周围， 这也是肝郁脾虚所
致 ， 所以中医称之为 “肝斑 ”，

可见肝郁对它的致病性多确定，
而一个消化吸收不好的人， 按中
医推理血虚的可能也很大， 黄脸
色与此有关。

因此， 如果说有什么保养方
法的话， 首先是要舒畅心情， 这
个不解决， 吃药也无济于事。

如果长期情绪低落， 又无明
确的原因， 比如确实有摆脱不了
的烦心事 ， 那就要看看神经内
科， 排除抑郁症的可能， 也许不
至于是抑郁症， 但有抑郁倾向，
针对这种倾向也是有药物可以治
疗的， 抑郁问题解决了， 消化问
题也就解决了， 体质和皮肤也就
自然好起来了。 (佟彤)

苏打饼干。 苏打饼干是发酵
和高度加工的产品， 对牙的危害
比糖还大。 但很多人并不知道苏
打饼干的升糖指数比较高， 更容
易生龋齿。 而且咀嚼时会越来越
黏， 有不少残留在牙缝中， 导致
细菌分解的时间更长， 牙齿被酸
腐蚀的时间也就更长。

水果干 。 水果干比水果更
脆， 吃起来很方便。 但当水果变
干或脱水后， 糖分就会很浓缩。
这就意味着， 水果干也会像糖果
一样黏黏地胶着在牙齿上， 增加
酸腐蚀牙齿的风险。

硬糖。 含化水果硬糖或者止
咳糖片时， 糖果在嘴中停留的时
间比吃一块蛋糕的时间还要长，
含化的过程中， 也会残留不少糖
分在牙缝中。

葡萄柚。 不少人把葡萄柚当
作健康又营养的早餐， 但是它酸
性很强， 被嘴里的酶分解后， 对
牙釉质的伤害会更大。

咖啡。 咖啡中的鞣酸会让牙
齿变得黄渍斑斑， 在嘴中停留的
时 间 越 长 ， 鞣 酸 对 牙 齿 的 伤
害 就 越大 。 所以不要每天喝太

多咖啡。
苏打饮料。 苏打饮料比苏打

水更伤牙， 因为它们号称无糖，
所以酸味不足 ， 于是会加入磷
酸。 磷酸对牙釉质的伤害也不可
小觑。

布尔亨内建议， 为了牙齿健
康 ， 可以购买酸碱性 （PH） 测
试条， 用来检查日常食物， 尽可
能吃接近中性的食物和饮料。 建
议儿童多吃有益健康的果蔬、 杏
仁或黑巧克力。 根据得克萨斯州
的谢尔顿牙科诊所提供的图表，
牛奶、 无糖或不加咖啡因的茶不
会伤害牙齿。

（王慧鑫）

皮肤不好可能是气的
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这些食物比 还毁牙

出租屋火灾隐患多
消防专家来支招

饮水机、电脑、打印机、复印
机及各式充电器等在给我们工作
带来方便快捷的同时， 也埋下了
种种的火灾隐患……如何预防办
公室里的火灾呢？

一、 因办公室电器多用插板供
电，使用时切忌插用电器过多 ，
以免插板用电超载发热失火。

二、 不能只使用 最 方 便 顺
手 的 某 些 墙 体 插 座 ， 闲 置 其
他 墙 体 插 座 ， 造 成 该 插 座 电
线 加速老化 ， 甚至因电流过载
导致不测。

三、 碎纸机、 封口机等办公
常用的体积较小电器 ， 散热性
差， 不使用时应及时拔离电源。

四、 需长时间离开座位， 不
用电脑时设置自动 “休眠” 降低
电脑功耗避免产生火灾隐患。

五、 办公室有设置双连总开
关的， 下班时随手切断室内电源
（有鱼缸和冰箱的办公室不宜按
此操作）。

六、 关闭电脑时， 必须同时
关闭显示器电源并且关闭插板的
每个独立开关。

七、下班后，要将饮水机、空
调等电源插头拔掉或将电源开关
关掉，这样既安全又省电。

八、 手机、 相机等电池充电
时间不能过长 （最好不要超过六
小时）， 下班时应拔掉正在充电
的电池， 以防止电池爆炸。

九、 不应在办公室内焚烧纸
张、物品。

十、 不准在办公室内吸烟，
如需吸烟可到楼层通道吸烟区，
吸完烟请注意务必将烟头完全熄
灭， 预防火灾隐患。

违规停放电动车

安全隐患： 电瓶车停放在屋
门口或楼道口， 随意搭电线进行
不间断充电， 线路一旦起火， 门
口或楼道口等安全通道会被浓烟
封死， 影响逃生。

解决办法： 应设置室内电瓶
车集中停放， 充电区域， 采用实
体墙与其他区域进行分离。

明火使用不当

安全隐患： 由于出租屋地方
小， 承租人将液化气罐及炉灶等
放置在室内采用明火煮饭， 使一
间房子既当厨房又当卧室， 极易
引发火灾。

解决办法 ： 设置独立房间
（厨房） 集中使用； 厨房与其他
房间采用实体墙进行分隔。

违规将出租屋分割为商
用及居住用空间出租

安全隐患： 用三合板、 木板
等易燃、 可燃材料分隔的房间并
不能形成有效的防火分隔， 一旦
失火， 易造成火烧连营。

解决办法： 居住出租屋与生
产经营场所必须采用实体墙分
隔， 不得开设门窗孔洞。

电器线路私拉乱接

安全隐患： 承租人私拉乱接
电线， 违章使用大功率电器， 易
造成短路， 超负荷等情况， 从而
引发火灾。

解决办法： 电器线路敷设应
采用金属或阻燃套管保护； 电表
应安装空气开关和漏电保护器。

逃生通道楼道被封堵

安全隐患： 楼梯、 通道、 安

全出口等是火灾发生时最重要的
逃生路 ， 若堆放杂物或设闸上
锁， 会导致被困人员不能安全迅
速通过， 从而危及性命。

解决办法： 疏散通道、 安全
出口不应堆放杂物， 安全出口严
禁上锁。

防盗网没有开设逃生窗

安全隐患： 出租房窗户设置
防盗网， 却没有开逃生窗。 一旦
发生火灾， 窗户将妨碍人员安全
疏散， 变成夺命铁网。

解决办法： 三层以上房间的
窗户最好不要设置铁栅栏或者防
盗窗； 较低楼层可安装可开启式
防盗窗， 意外发生时， 可迅速打
开逃生窗逃生。

缺少常用的逃生装备

居住出租房必须配备消防安

全四要件， （灭火器， 逃生绳，
手电筒， 防毒面具） 和烟感报警
器， 以及安装应急灯， 安全逃生
标示， 设置简易消防设施 （消防
软管卷盘）， 张贴消防宣传标语，
挂图。

温馨提示：起火该如何逃生？

楼道有烟不要往外乱跑；
不可乘坐电梯逃生。 避免断

电被困在电梯内；
火小， 无浓烟可以将棉被打

湿， 披在身上逃离到安全出口；
要用湿毛巾捂住口鼻。 湿毛

巾可过滤部分有毒烟气；
在烟气还没有蔓延过来或很

少的时候， 就应快速跑离火灾现
场， 但逃生时必须弯腰；

一定要保持冷静， 不盲目求
生 ， 不盲目跳楼 ， 清楚判断火
情， 选择科学的逃生方法才是最
重要的。

吃太多糖就会满口蛀牙的说法从孩童时起就被深深地
嵌入脑海。 其实， 导致我们蛀牙的元凶并不只是糖， 还有
酸。 美国 “问牙医” 网络社区的马克·布尔亨内医生说，
当你吃甜食时， 牙齿里的天然细菌也会分解糖分， 但排出
的酸会腐蚀牙釉质， 导致龋齿。 生活中其实有很多比糖还
毁牙的食物。

糖糖

日常生活中， 不少出租屋由于建筑物本身达不到消防安全标准， 存在堵塞消防通道、 违规使
用明火等隐患， 给居家安全造成不小的威胁。 如何避免这些隐患呢？ 如果发生火灾， 租客们应该
怎么办？ 昨天， 记者采访了北京消防专家， 分析常见的出租屋火灾隐患以及解决办法。


