
疲劳、 气血虚弱、 头晕、 恶
心、 不明原因的肠道反应……在
临床中， 赵欣也发现身处亚健康
状态的人常常被这些现象所困
扰。 出现亚健康状态， 各个器官
又没有明显的病理变化， 这时，
人们要根据专业医生的建议， 有
针对性地来治疗。

当人身体出现亚健康的一些
症状时， 一般脾和肝这两个器官
也会伴随着出现一些虚弱的表
现。 医生会根据诊断来用药。 但
用药只是一方面， 要想摆脱亚健
康的状态， 还需要病人自己对生
活状态进行适当的调整。

据介绍， 运动对于摆脱亚健
康很有效。 比如， 繁忙的工作之
余人们可以通过慢跑、 太极拳等
运动方式， 增强身体各种机能，
也可以以此来排解积攒的不良情
绪。 但是赵欣也给出提示： “和
用药一样， 在运动方面， 身体处
在亚健康状态的人也不能盲目运
动， 还是应该听从专业医生的建
议。 哪些运动适合你？ 运动量需
要达到多大 ？ 这些都是有学问
的。 总之， 亚健康的人群要做到
的是对生活习惯的调整， 要在饮
食、 情绪管理和运动上都做到正
确的改变。”

□□本本报报记记者者 盛盛丽丽
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

具体做法： 上身坐直， 将矿
泉水瓶夹在两膝之间， 轻轻提起
脚跟， 自然呼吸， 每天花两分钟
锻炼就管用。 这个姿势可以锻炼
膝盖附近的肌肉群 ， 为膝盖减
负， 减少膝盖磨损。

减肥也有超简单方法： 夹紧
臀部 ， 把整个背部紧贴在墙壁
上， 臀部、 背部、 腿部、 腰部、
头等都尽量贴紧墙面。 每天吃完
午饭、 晚饭后的半小时， 至少坚
持站15分钟， 长期坚持就能见到
效果， 不仅瘦腰腹， 而且腿、 脖
子、 脸部也能变瘦。 刚刚吃完饭
的你， 快来试试吧！

一家团圆享受美食， 或与要
好的朋友一起进餐，气氛融洽，状
态放松，使消化更完全；独自一人
吃饭，或在吃饭时看报、 想心事，
容易产生烦恼、 焦虑、 气愤等情
绪， 从而影响胃肠消化功能。 尤
其当情绪紧张时， 胃肠血管会加
剧收缩，阻碍其活动，并抑制消化
液分泌，可能导致胃病。

饭后靠墙站轻松享瘦

如果你突然间不明原因脱发
严重， 就要当心了， 这可能是熬
夜在作祟 。 熬夜看手机 、 玩电
脑， 长期睡眠不足， 体质较差者
吃不消， 就有可能诱发脱发。 这
是因为， 经常熬夜会使内分泌
系统和免疫系统紊乱， 导致头
皮毛囊产生了一种毒素， 降低头
皮毛囊的生命力， 进而使头发大
量脱落。

经常一个人吃饭很伤胃

熬夜的人易秃头2月8日下午， 为进一步深入
开展放心消费创建工作， 推动经
营者落实和解消费争议、 健全消
费争议和解机制， 不断提高丰台
区消费环境安全度、 经营者诚信
度和消费者满意度， 丰台工商分
局组织召开了2018年丰台区放心
消费环境创建推进大会。 丰台工
商分局 、 丰台区发展改革委员
会、 丰台区商务委、 丰台区社工
委 、 丰台区老龄委 、 丰台区工
会、 丰台区消费者协会、 丰台区
部分重点社区及重点参创企业的
100余名代表参加会议。

会上， 丰台工商分局通报了
放心消费创建第一阶段的工作情
况， 自去年10月份放心消费创建
活动开展以来， 共接收投诉举报
2413件， 经营企业主体自行解决
纠纷1052件 ， 占比43.6%， 为消
费者挽回经济损失100万余元 。

之后， 来自放心消费创建优秀单
位的4名代表进行了汇报发言 ，
与会领导为丰台区放心消费创建
企业代表颁发了 “彩虹3·15” 徽
章， 6名重点企业代表和社区代
表在 “创建放心消费环境、 共享
首都美好生活” 的广告背景墙上
签字。 最后， 出席会议的领导作
了重要指示。 丰台工商分局副局
长张京提出五点希望： 一是要提
高认识， 深刻领会开展 “放心消
费” 创建工作重要性和必要性。
二是要明确目标、 狠抓关键， 深
入开展 “放心消费” 创建活动。
三是要广泛宣传 、 营造社会氛
围 。 四是要突出主体 、 公开承

诺 ， 大力开展夯实创建工作实
效。 五是要加强协调、 形成创建
合力。 北京市工商行政管理局消
保处副处长张晓丽充分肯定了丰
台区在放心消费环境创建第一阶
段所取得的成绩， 并对下步工作
提出了三点意见： 一是定期展示
创建成果。 二是把放心消费创建
工作与春节走访慰问结合起来。
三是及时总结， 上报信息。

这次会议是在新年度工作刚
刚起步的关键节点召开的， 对于
总结放心消费环境创建工作第一
阶段的经验， 统一各参创单位的
思想， 明确下步工作方法和目标
有着重要意义， 为营造丰台区安

全放心的消费环境， 提高辖区居
民的幸福感和获得感， 促进放心
消费创建活动向纵深推进、 再创
佳绩打下了基础。 （李斌）

丰台工商分局组织召开2018年丰台区
放心消费环境创建推进大会

一个水瓶养护膝盖

■专业诊断 ■管理情绪 ■科学饮食

赶赶走走亚亚健健康康 只只需需这这三三招招

资料显示， “亚健康” 临床
表现有很多。 比如， 疲乏无力、
肌肉及关节酸痛、 头昏头痛。 此
外，还包括情绪低落、心烦意乱、
焦躁不安、 恐惧胆怯、 记忆力下
降、 注意力不能集中等表现。

“其实， 判断身体是不是亚
健康还是要专业医生的诊断。 很
多病人来到医院， 通过他们的主
诉和呈现出来的症状， 医生可以
判断出他是不是属于亚健康的状
态。” 赵欣解释道， “举个例子，
我们有时会见到这样的场景： 有
的人跑了多家医院， 就诊过多个
科室。 在一堆检查后， 发现身体
并没有任何问题， 但还是会浑身
不舒服。 这时， 他应该来到亚健
康科， 让专业的人员给予判断，
也可以对症帮助其解决。”

赵欣表示， 虽然都属于亚健
康状态， 但是治疗的方案是有所
不同的。 “还需要根据专业的建
议 ， 方案也是因人而异的 。 比
如， 很多身体出现亚健康状态的
人存在着脾虚的问题， 但同样是
脾虚也有多个原因。 有的人是心
脾两虚， 有的则是脾肾两虚。 病
人自己是没办法准确判断的， 这
就需要到医院进行专业咨询。 不
同的表现， 治疗也会不同。”

判断亚健康
还需专业诊治

不良情绪易导致亚健康
那么又是什么原因导致身体

出现亚健康的状态？ 对此， 赵欣
说 ： “出现亚健康的原因有很
多， 比如， 现在很多人特别是一
些上班族， 平时生活和工作中体
力活动较少但脑力活动却很大。
这样的生活状态， 很容易造成身
体的亚健康。 再有， 很多人平时
工作压力比较大， 长此以往也易
导致亚健康状态的产生。”

在赵欣看来， 很多人不能将
工作和生活区分开来。 “不少人
下班后， 还是会将工作中产生的
一些不良情绪带入到生活中， 也
容易让身体产生一些亚健康的表

现。” 情绪对于人身体有着很大
的影响， 很多器官性疾病的发生
也和情绪密切相关。

因为不良的情绪会导致身体
亚健康状态的发生， 调节情绪也
是避免亚健康发生的一个重要方
法 。 那么怎么避免坏情绪的出
现？ 除去自己学会管理情绪， 我
们每天都需要吃的食物也有着这
样的功效。 “很多食物会起到情绪
调节的作用， 会让人们的情绪产
生一种向上的感觉。 我们可以通
过饮食来振奋心情 。” 赵欣说 ，
“中医上很讲究阳气生发， 一些
偏香味的食物可以帮助人们做到

这点。 比如， 适当吃些香菇、 香
菜 、 咖喱 、 胡椒 ， 还有肉牛羊
肉、 鱼、 禽类， 再有， 茶水也有
利于阳气生发，可以放些玫瑰，或
者陈皮，但是要少喝绿茶，冷饮和
甜饮料也要少吃。 ”

除去情绪上的因素会让不少
人出现身体亚健康的状态， 饮食
不当也是其中一个原因。 “现在
很多人的饮食都太过精细。” 赵
欣补充道， “平时可以适当吃些
粗粮和杂粮， 比如一些种子类的
食物， 像是豆类、 大麦。 这些少
有机器加工过、 比较粗糙的食物
会有利于维持身体健康。”

调整生活习惯摆脱亚健康

头晕 、 恶心 、 疲劳……
浑身不舒服， 却查不出病因，
这可能是 “亚健康 ” 在困扰
着你。 亚健康是指人体处于
健康和疾病之间的一种状态，
如果一个人长期工作效率低、
容易疲惫、 做事提不起精神；
或者长期食欲不振， 焦虑忧
郁， 那么恐怕这个人就已生
活在亚健康状态之中了 。 哪
些人群会容易出现 “亚健康”
的状态 ？ 怎样才能摆脱亚健
康的困扰 ？ 为此 ， 记者采访
到北京中医药大学东方医院
亚健康科副主任医师赵欣。


