
■生活资讯

长期吃素也会高血脂吗
在日常生活中， 我们偶尔会

听到有人抱怨： “我平时几乎只
吃素食， 炒菜的油也是植物油 ，
连鸡蛋牛奶都不吃。 为什么血脂
还高啊？” 其实， 不健康的素食
习惯， 同样会引发高脂血症。

高脂血症， 通常指血浆中胆
固醇和 （或） 甘油三酯升高。 胆
固醇可以由自身肝脏合成， 也可
以来源于动物性食品， 如肉类、
牛奶、 奶酪、 黄油、 蛋黄等。 蔬
菜、 水果和谷物等植物性食品中
不含胆固醇。

血浆中甘油三酯的来源有两
个： 一是外源性合成 ，
主要由食物中摄取的脂
肪在肠黏膜上皮细胞内
合成 ； 二是内源性合
成， 体内合成甘油三酯
的主要器官是肝脏， 其
次为脂肪组织。 肝脏合
成甘油三酯的原料， 一
是由葡萄糖分解合成脂
肪酸， 二是来自脂肪组
织的游离脂肪酸。 无论
是胆固醇还是甘油三
酯， 除了可以从外界摄

取外， 身体自身也在不断地进行
着转化与合成。

如果素食者还存在其他不良
饮食习惯， 如吃饭过饱， 喜吃面
食， 爱吃宵夜， 或者很晚才吃晚
餐，吃饭速度太快等，更会造成机
体能量代谢紊乱，引发高脂血症。

健康的素食， 应当注意减少
高胆固醇食物摄入， 适量吃些肉
蛋奶等， 避开高胆固醇食物， 比
如动物内脏、 肥肉等。 （王甘）
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“寒潮病”第一防：心脑
血管疾病

连日来，随着气温骤降，各大
医院就诊病人数量激增， 很多是
心脑血管病人， 主要是心脑血管
病人难以耐受气温骤降而发病。

寒冷刺激可直接作用于外周
血管使其收缩， 导致外周阻力增
加 ,还可促使交感神经兴奋性增
高， 血管活性物质分泌增多， 从
而使动脉痉挛收缩， 增加外周阻
力。 二者共同作用使血压升高，
诱发脑血管破裂出血； 寒冷还可
使血管骤然收缩， 血流受阻， 使
血液黏稠度增高 ， 促使血栓形
成， 加重血流的阻塞， 导致心脑
供血不足， 形成梗死灶。

【支招 】 天气骤冷 ， 心脑血
管疾病患者要注意监测血压， 按
时服药， 定期复诊， 尤其是上午
8～10时、 下午4～6时两个血压高

峰， 应多测几次， 包括服药后、
餐后血压；若增减药物、改变用药
种类及是否停药等， 都应听从医
生建议，切不可自行调整药物。

当出现胸闷胸痛 、 头痛头
晕 、 呼吸困难 、 心悸乏力等症
状， 需及时就医。 有心脑血管疾
病的患者可随身携带硝酸甘油、
复方丹参滴丸、 速效救心丸等常
备急救药物。 一旦有胸闷胸痛症
状发作， 立即服药， 及时就医。

“寒潮病”第二防：小儿
哮喘、肠炎

每年冬天都是儿童疾病的高
发季节。 气温越寒冷， 支气管黏
膜受到冷空气的刺激就越敏感，
因此， 每到天气极度寒冷或突然
降温， 很多平日反复咳喘的孩子
就容易旧病发作。

冬季也是轮状病毒、 诺如病
毒等流行的季节 ， 尤其今年冬
季， 肠道病毒感染的孩子激增 ，
大都表现为频繁呕吐 ， 继而发
热； 此外， 冬季还是流感的好发
季节， 孩子们感染流感病毒， 就
会出现高热持续， 全身乏力或酸
痛、 咳嗽等症状。

【支招】 首先要注意防寒保
暖 ， 给孩子及时增加衣物 。 当
然， 防寒保暖并不是把孩子放在
一个温度永远恒定的空间里， 而
是不要让孩子突然接触温度急剧
变化的环境， 比如， 在暖烘烘的
房间里面走到室外， 一定要及时
增加衣服， 必要的时候， 帽子、
围巾、 口罩都要戴好。 同时， 要
注意室内通风， 避免病毒性微生
物在空间里迅速繁殖。

家长还要提醒孩子及时洗

手， 除饭前便后外， 从公众场所
回家后， 要用流动的水洗手， 最
好使用肥皂或洗手液洗手； 早晚
可用盐开水漱口， 大一点的孩子
可自行用淡盐水漱口， 小宝宝可
以用棉签蘸盐水给其清洁鼻腔；
同时， 要给孩子多喝温开水， 还
可接种相应的疫苗来预防疾病。

“寒潮病”第三防：冻疮
和皲裂

气温骤降， 不少市民因为手
部、 耳部、 面部、 足部等部位上
开始出现红斑、 肿胀、 水疱、 皲
裂等症状， 其中不少是长时间从
事户外劳动的工人。

冻疮是冬季皮肤常见病， 多
由受寒引起。 长时间处于10℃以
下环境， 末梢循环变差， 容易引
起手、 脚、 耳朵和脸部的组织损
伤和坏死 。 从冻疮的发作特点
看， 女性、 儿童以及缺少活动者
多发 ， 这些人外周血循环差一
些， 手脚冰凉、 四肢易冷。

【支招】 预防冻疮首先要注
意防冻、 保暖， 不穿过紧鞋袜，
外出时要戴好手套。 需要提醒的
是， 长时间户外工作后， 如果手
已经冻了， 不要立即用热水浸泡
或烘烤， 而应先在约20℃的微冷
水里泡泡， 同时， 搓搓手待手恢
复温度再泡热水； 如果已经生了
冻疮， 可涂抹些冻疮膏。

湿手更容易发生冻疮和开
裂， 因此， 工作后要及时擦干双
手；如果手部出现皲裂、脱屑，务
必注意手不要直接接触污水、清
洁剂等，最好戴上胶手套。 同时，
可选用合适的药膏滋润双手 。

（午宗）

冷空气来袭谨防寒潮病

劳动午报新媒体 “记录京城
暖心事” 有奖征集活动开始啦！
即日起至1月21日， 您可以通过
手机记录下京城街头温暖一瞬，
企业、 工会送温暖等场景， 上传
至劳动午报微信作品征集系统，
并附140字以内的图片说明， 同
时按要求填写真实姓名、 电话、
通讯地址。

1月22至1月28日， 活动进入

投票点赞阶段， 我们将依据投票
结果， 为人气最旺的小伙伴们送
上一份精美礼品。

参与方式 ： 关注 “劳动午
报” 微信公众号， 点击底部菜单
进入 “京城暖心事” 栏即可； 也
可扫描下方二维码， 直接进入参
与系统。

“记录京城暖心事”
有奖征集活动开始啦

公

告

李勐欣同志是我公司品牌部
职工，因其存在多次旷工等严重
违反公司纪律的行为，根据劳动
合同法第39条规定，满足解除劳动
关系条件， 现公司工会决定 ，从
2017年12月18日起解除劳动关系。

仁和药房网（北京）医药科技有限
公司

2017年12月18日

公

告

梁雁北 ， 身份证号 ：11010919
650××××335，企业根据《中华人民共和
国劳动合同法》第四章第三十九条第六
款，于2017年12月30日与你解除劳动合
同关系，可你一直未来单位办理提档手
续， 请你于见报5日内到分公司办理提
档工作，如未来办理，企业将按照国
家规定将档案转移到你户口所在地
街道。 北京公交第一客运分公司

2018年1月9日

声

明

国网北京市电力公司工会
接收北京中实兴业印刷技术服
务有限公司2017年12月25开具的
两张北京增值税普通发票，编号
分 别 为 ：00332936、00332937，金
额 分 别 为 ：16086.00元 、6214.00
元，现已遗失，声明作废。

国网北京市电力公司工会
2018年1月4日

98元逛一年 2018锦绣江山全国旅游年票开始发售

仅需98元， 可畅游北京十三
陵、 太平洋海底世界、 云居寺、
临汾壶口瀑布、 本溪水洞、 黄山
西递、 四川熊猫乐园等28个省市
1041家场馆 ， 其中813家免票不

限次， 191家免票一次， 合计免
票价值6.1万元。

2018版锦绣江山年票新增
400多家知名风景区、 森林公园、
博物馆、 温泉水世界、 滑雪场、
亲子乐园、 儿童体验馆、 文化演
出、 快乐农场、 采摘园、 自助烧
烤等。

年票办理手续简单， 购买没
有户籍年龄等限制， 购票后贴上
自己的一寸照片 ， 即可全年使
用， 有效期到2018年12月31日 。
随卡赠送使用手册一本， 每个景
区的介绍、 地址、 电话等信息一
目了然。 使用不分年龄， 老少皆

宜， 不限人群， 四季适用， 冬季
滑雪泡温泉， 春季踏青赏花， 夏
季戏水逛博物馆， 秋季采摘登山
观红叶。

含京津冀245家 ， 北京天津
包含乐多港奇幻乐园 、 蟹岛嘉
年华 、 蓝调庄园温泉 、 红栌温
泉、 阳光丽城温泉、 龙脉温泉、
莲花山滑雪场 、 昌平雪世界 、
红剧场功夫传奇、 功夫剧熊猫、
杂技汉风 、 考拉大冒险儿童成
长乐园 、 蝴蝶来野艺术生态乐
园 、 爱乐城儿童乐园 、 洼里 、
乐ZOO动物乐园 、 索尼探梦科
技馆 、 清凉谷玻璃栈道 、 金翠

湖农庄自助烧烤 、 十三陵 、 云
居寺 、 定都阁 、 龙门涧 、 丫髻
山、 八达岭水关长城、 圣莲山、
西山森林公园、 鹫峰、 金海湖、
太平洋海底世界 、 白草畔 、 圣
泉山 、 喇叭沟森林公园 、 百花
山 、 云蒙山 、 冶仙塔旅游风景
区 、 呀路古热带植物园 、 第五
季生态农场 、 宝成博物苑 、 小
站练兵园 、 张学良少帅府 、 大
觉寺 、 大钟寺 、 石刻艺术博物
馆 、 中国地质博物馆 、 国家动
物博物馆 、 中国紫檀博物馆 、
正阳门城楼、 先农坛、 白塔寺、
智化寺 、 东岳庙 、 孔庙和国子

监博物馆 、 中国铁道博物馆 、
郭沫若纪念馆、 李大钊故居、 野
三坡、 五岳寨、 抱犊寨、 秦皇岛
滑沙、 唐山清明上河园等。 全国
1041家场馆名单请登陆：

中国通票网：www.tongpiao.cn
微信公众号： 通票网查询
订票热线： 400-700-8448
团购热线： 010-82001231
购票地点： 双秀公园、 国际

雕塑公园 、 北展剧场 、 天桥剧
场 、 梅兰芳大剧院 、 紫檀博物
馆、 世界花卉大观园、 顺义河北
村体验园等。

受强冷空气影响， 这几天京城北风肆虐、 气温骤降， 突如其来的寒冷让不少人身
体不适， 导致各种疾病的发生， 主要包括心脑血管、 呼吸道系统等方面的疾病， 被大
家统称为 “寒潮病”。 那么， 在这个时期大家应该如何有效预防呢？


