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绿灯

红灯

久坐易导致肠道蠕动不充
分。 专家建议， 久坐族要多吃以
下食物：1.莴苣：有开通 、消积的
作用 。 2.空心菜 ： 治便血 、 痔
疮 。 3.韭菜 ： 有 “洗肠草 ” 之
称。 4.菠菜：有润燥、滑肠的作用。
5.红薯： 宽肠胃， 通便秘。 6.白
萝卜： 促进消化和胃肠蠕动。

牛油果中富含维生素A、 E、
C、硒等多种抗氧化物质，富含动
植物油、纤维素以及叶酸，有助于
降低胆固醇， 降低患心脏病的可
能性。 但它同时也是油脂和热量
很高的食物 ， 脂肪含量约15%，
是水果中能量最高的一种。

当我们在冲泡茶叶的时候所
用的水一般都是沸水， 这个时候
茶叶中85%的茶多酚已经溶解在
水中 ； 当您再冲泡第二杯茶水
时， 茶叶中剩余15%的茶多酚也
基本溶解在水中。 第三次续水后
的茶水中所含有的茶多酚已经所
剩无几， 再继续饮用下去没有多
大的必要， 只是在喝水而已。

牛油果有助降低胆固醇

研究发现， 主动脉夹层的患
者里， 有严重鼾症的非常多， 这
个比例高于其他正常人群。 即鼾
症能够促使动脉硬化， 导致真性
动脉瘤扩张！ 有明显停歇的打呼
噜要引起注意， 这种停歇时间很
长， 甚至达到40秒。 没有呼吸暂
停的打呼噜属于轻度鼾症， 一般
不会引发动脉瘤。

泡茶叶别超过三次

6种食物拯救久坐的你

有种呼噜警惕动脉瘤
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丰台区实施商标品牌战略的第一个重要举措落地

□□本本报报记记者者 唐唐诗诗

2018年1月30日 ， 国家工商
行政管理总局商标局北京丰台商
标受理窗口正式开始对外办公。
丰 台 商 标 受 理 窗 口 可 受 理 商
标 注 册申请和注册商标专用权
质押登记申请， 还可提供相关咨
询服务。

丰台商标受理窗口的启动运
行将为辖区及周边申请人提供更
加方便的商标注册申请渠道， 将
为丰台区商标品牌发展插上腾飞
的翅膀。 根据国家工商总局公布
的数据显示， 2017年丰台区商标
注册申请量为3.85万件， 同比增
长22%。 截至2017年底， 丰台区
有效注册商标存量8.36万件。

设立丰台商标受理窗口是丰
台区深入实施商标品牌战略的重
要举措之一。 2018年1月5日 《丰
台区人民政府关于深入推进商标
品牌战略的实施意见》 （丰政发
〔2018〕 1号） 出台， 提出将设立
商标受理窗口， 并从开展商标品

牌运用指导服务、 培育高知名度
商标品牌、 推动涉农注册商标助
农富农等七个方面着手加强商标
品牌建设的指导和服务。

“2018年， 我们将以丰台商
标受理窗口为抓手， 不断提高商
标 品 牌 服 务 水 平 ， 不 断 激 发
辖 区 商标品牌活力 ， 不断促进
辖区品牌经济快速发展和营商环
境持续改善！” 丰台工商分局负
责人表示。 （丰宣）

丰台商标受理窗口
正式启动运行

头发烦恼多
听听专家怎么说

你真的了解我们的头发吗

岳学苹医师对头发的基本结
构和生长发育特点做了简单介
绍。 毛发位于皮肤以外的部分称
毛干， 毛发由同心圆状排列的角
化上皮细胞构成， 由内向外分为
毛髓质、毛皮质（发芯）和毛小皮
（毛鳞片）。 毛小皮为一层薄而透
明的角化细胞， 彼此重叠如屋瓦
状， 是毛发最先受累的部位。

毛发的生长周期可分为生长
期 （约3年 ）、 退行期 （约3周 ）
和休止期 （约3月）， 其中80％毛
发处于生长期。 各部位毛发并非
同时或按季节生长或脱落， 而是

在不同时间分散地脱落和再生。
正常 人 每 日 可 脱 落 约 70 ~

100根头发 ， 同时也有等量的
头 发 再 生 。 头 发 生 长 速 度 为
每天0.27~0.4mm， 经3到4年可长
至 50～60cm。 毛 发 的 性 状 与 遗
传、 健康、 激素水平、 药物和气
候等因素有关系。

干燥季节更要注意
选择头发洗护用品

针对冬季头发容易出现的问
题， 岳学苹医师从洗发、 护发和
生活饮食等方面， 对如何护理头
发作出如下介绍。

洗发前。 洗头发前可以先梳

理头发， 梳顺的头发可以避免洗
发时头发打结。

洗发时。 洗发时水温不要太
热 ， 最好 38℃左右 ， 以舒适为
主 ， 太热容易损失毛小皮 。 同
时， 冬季洗发次数不宜过勤， 每
周2-3次为佳。

洗发后。 洗发后应选择自然
干燥 ， 用大齿梳子轻轻梳顺头
发。 尽量减少使用吹风机， 尤其
是避免使用高热力档， 吹风机的
最 高 功 率 温 度 很 高 ， 可 超 过
100℃， 如此高温会造成头发的
灾难性损伤， 使头发更加干燥、
干枯。 即使使用吹风机， 也建议
在头发尽量擦干后再用。

洗发液的选择。 针对头发干
枯的问题， 尽量避免使用以皂类
为机制的碱性洗发水， 这类洗发
水在硬水中遇到钙， 镁盐类会产
生絮状沉淀， 粘附在头发上难以
去除， 使头发更加干枯， 脆性增
加。 同时碱性物质溶解入水后，
还容易使头发膨胀， 降低头发强
度。 因此建议选择去污能力相对
较弱的弱酸性洗发水。 洗发时将
头发自然下垂， 可以用手指或指
腹轻轻按摩头皮和头发。

护发素的选择。 干枯的头发
洗发后尽量使用护发素， 可以选
择滋润型的护发素， 均匀涂抹于
毛发处， 尽量避免接触头皮， 轻
揉几分钟后清水冲洗。 护发素的

活性成分可以润滑头发、 减少摩
擦、 减少静电， 使头发更加光滑
柔软容易打理， 减少梳头造成的
机械性损伤。 同时护发素形成的
保护膜还能平衡锁住头发水分，
防止头发干燥， 使之有光泽。 烫
染后的头发毛小皮结构破坏严
重， 更应该使用护发素。 若头发
仍明显干燥， 可加用发乳。 发乳
的主要成分是水和油， 除了滋润
头发， 锁住水分， 还能使头发保
持光泽。

常按头皮加强日常护理

岳学苹医师介绍， 在日常生
活中 ， 可以多用手轻轻按摩头
皮， 每次3至5分钟， 一日数次，
可以促进头皮的血液循环， 增强
头发的营养供给， 有利于头发生
长； 要减少熬夜等不良生活习惯
对头发滋养方面造成的伤害； 多
食用黑芝麻， 黑米， 核桃等滋补
头发的食物。

不要烫发过勤。 目前烫发大
都采用硫化乙醇酸胺等还原剂，
让头发中的胱氨酸发生化学反应
后， 使头发弯曲变软。 药水还会
使头发中角质蛋白变性， 拉强度
降低， 导致可滋润头发的脂肪酸
皂化， 油脂减少， 促使头发枯黄
分叉。 同时烫发过程中也会因为
过度吹风、 升温等原因， 损伤头
发中的各种营养成分。 所以， 烫
发每年最好不超过1-2次。

减少染发次数 。 头 发 每 月
生长 1cm左右 ， 染发 2至 3月后
头皮新生的头发会非常明显， 这
样会造成频繁染发， 对头发的损
伤更大。

总之， 养护头发一定要从日
常的点滴做起 ， 勤护理 、 少损
伤， 让头皮更加健康美丽。

�最近空气比较干燥。 干燥的环境 、 低
温、 寒风、 室内暖气都会带走头发的水分，
头发营养流失特别快， 使发质变干、 变脆，
枯黄发涩， 失去光泽， 甚至分叉断裂， 因此
更需要做好头发护理。 北京天坛医院皮肤科
副主任医师岳学苹针对这种情况， 介绍了干
燥季节， 如何护理头发。

无论是家庭日常保洁， 还是
年前辞旧迎新的 “大扫除”， 消
毒剂、 清洁剂都是家中保洁常备
的 “好帮手”。 但医生提示， 使
用消毒清洁剂时要避免混用， 以
免产生有毒气体造成危险。

北京大学第三医院急诊科近
日接诊了这样一位患者。 患者王
女士到急诊时不停地咳嗽， 呼吸
非常困难。 经脉搏血氧饱和度监
测， 数值只有８０％， 而低于９０％
就属于低血氧症。 王女士随即被
推进抢救室抢救， 医生诊断为氯
气中毒引起的呼吸衰竭。

王女士是如何接触到氯气的

呢？ 原来， 王女士在家中清洁马
桶时， 先使用了洁厕灵， 随后又
倒入了８４消毒液。 两者混合形成
大量泡沫和刺鼻气体。

据北京大学第三医院急诊科
主任郑亚安介绍， 王女士使用的
８４消毒液主要成分是次氯酸钠，
而洁厕灵含有氯化氢也就是盐
酸， 两者相遇后会发生化学反应
产生氯气。 氯气对眼睛、 呼吸道
等均有刺激性， 甚至可造成呼吸
困难、 肺水肿， 危及生命。

这次接诊的北京大学第三医
院急诊科主管护师郭妍提醒人
们， 在做清洁工作时， 首先要仔
细阅读说明书， 不要混用消毒清
洁剂 。 如果不慎产生刺激性气
体， 人员要及时到通风环境中，
如果症状未得到缓解， 务必及时
就医。 （新华）

消毒清洁剂
混用或致中毒

医生提醒：


