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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

一项研究发现， 生活在日照
不足的高纬度地区的人群更容易
患上强迫症。 研究人员发现， 患
有强迫症的人晚上容易失眠， 白
天也会起得很晚。 这种晚睡晚起
的生活作息模式让人减少了获得
充足日照的机会， 这也是高纬度
地区强迫症发病率更高的原因。

一般来说， 午睡10~20分钟
的效果最佳 。 超过这个时间 ，
人体进入深度睡眠 ， 醒来身体
会觉得没有睡够， 反而更疲劳。
喝了咖啡后 ， 咖啡因被肠胃吸
收，作用到大脑的阶段大约需要
20分钟，正好符合午睡的最佳时
间。 咖啡因的效果能够持续3~4
个小时 ， 下午一点喝的话 ， 到
四五点左右都能够精神奕奕。

很多人认为减肥时期不能吃
肉， 这是错误的。 由于不吃肉，
一些女孩虽然暂时瘦下来， 却会
造成皮肤黯淡松驰， 得不偿失。
建议减肥者不必刻意减少动物性
食物， 白天适量吃些瘦牛肉、 去
皮鸡肉等脂肪含量较少的肉类，
晚上少吃。

幼儿正处于视觉发育关键
期， 需要清晰的图像刺激眼睛视
觉发育。 太阳镜会让眼睛处于相
对暗淡的光线下， 短时佩戴不会
有太大影响， 但时间过长， 眼底
黄斑区不能得到有效刺激， 可能
对视力发育产生不良影响， 建议
6岁前尽量别给孩子戴。

多晒太阳少得强迫症

减肥不吃肉当心变“丑”

午睡前喝咖啡更提神

6岁前的宝宝别戴太阳镜

4种“病”是空调给的

很多人将空调房常见的不适
症状统称为 “空调病”， 其实医
学上并没有 “空调病” 的诊断。
“空调病” 不是病， 但这几种身
体不适， 确实是空调造成的。

空调吹出脏空气导致过敏
长期未清洗的空调， 过滤网

上可能附着大量的微小灰尘及尘
螨， 一旦开始工作， 就会随着冷
风吹入房间内。

长时间吸入这样的 “脏空
气”，容易引发过敏性鼻炎、肺炎
等疾病。 空气里的灰尘、尘螨、细
菌等，还有可能导致皮肤过敏。

冷空气侵袭诱发疼痛
温度、 湿度等因素， 都与关

节痛的发作有关 。 在高温状态
下，血管、汗腺扩张，肌肉、筋膜的
代谢较旺盛； 此时进入室内， 骤
冷会导致血管突然收缩 ， 局部
组织代谢紊乱 ， 肌肉 、 筋膜痉
挛， 表现为酸痛、 僵硬， 还可能
诱发以前的炎症， 比如关节炎。

空气干燥诱发干眼症
空调在制冷过程中， 不会和

外界换气， 随着空调的运转， 会
把空气内的水分也 “抽走”， 让
空气变得越来越干燥。 干燥的空
气， 可能会像海绵一样吸走眼睛
里的水分； 开空调时门窗紧闭，
室内空气会逐渐变污浊， 这两种
因素都会造成眼睛干涩不适， 严
重时甚至可诱发干眼症。

另外， 在干燥的空调房内待
的时间过长， 还容易导致口舌干
燥、 皮肤干燥、 流鼻血等问题。

室内外温差大伤害心血管
如果空调设定的温度过低，

室内外温差过大， 对心血管患者

非常不利 。 低温环境会刺激机
体， 使血管收缩， 加重患者心脏
负担， 诱发心血管疾病。 空调房
内长期不通风 ， 含氧量可能下
降， 容易加重冠心病患者心肌缺
血 、 缺氧程度 ， 造成胸闷 、 头
晕、 心绞痛等症状。 长期待在温
度较低的空调房， 突然到气温较
高的室外， 人体的 “体温中枢”
可能反应不过来， 更容易中暑。

6件事保护空调房里的你

在气象图热到 “发紫” 的夏
天， 做到下面6件事， 你就能安
全地待在空调房里。

进空调房 “磨蹭点”
想避免室内外温差过大导致

的健康问题， 采取分段进出法是
个不错的选择。 在室内先待3～5
分钟， 然后走到室外阴凉处待几
分钟， 扭扭腰、 伸展下身体后再
进入室内， 反复2～3次， 等身体

较能适应室内低温， 就可留在空
调房内了。

这种方法特别适合中老年
人，尤其是高血压、糖尿病患者。

两三小时开次窗
没有自然风对流， 室内的空

气会越来越污浊、 含氧量也会下
降， 容易让人疲倦、 头疼。 一般
开空调两三个小时， 就应开窗透
气半小时。 睡觉时不宜通宵开空
调， 至少要将其调为夜间模式，
只要能清凉入睡就行了。

室温25～26℃为宜
控制室内温度和湿度， 对健

康 同 样 重 要 。 室 内 外 温 差 应
控 制 在8℃~10℃。 夏天虽然可
能出现38℃以上的高温天气， 但
是一天中大多数时间的温度都在
35℃以下。 室温控制在26℃左右
比较适宜 ， 室内湿度宜保持在
60%左右。

多喝温水
空调房内空气干燥， 容易导

致体内水分流失， 需要多补充水
分。 一般情况下， 成年人一天的
饮水量应该在 1500~1700毫升 ，
天气炎热的时候可适量增加。 水
温不宜过冷或过热 ， 35℃～40℃
的温水是最佳选择。

温毛巾敷眼睛
眼睛干涩是空调房里的 “常

见病”， 戴隐形眼镜或有慢性结
膜炎的人更容易发生。 长期待在
空调房， 不妨拿条温毛巾敷眼，
给眼睛一点温暖， 以缓解眼睛干
涩、 消除视疲劳。

另外， 平时还可多吃柠檬、
葡萄、 蔬菜、 鱼、 鸡蛋等补充维
生素A， 改善眼干等不适。

皮肤保湿要到位
长期在干燥、 凉飕飕的空气

中， 肌肤容易丢失水分， 出现干
皱。除了多喝水，皮肤也要经常保
湿。建议洗澡后，趁身体含水量较
高时，涂上一层清爽的乳液，让水
分留在皮肤里。 （王甘）

“空调病” 里有很大一部分
是空调太脏导致的， 而多数人并
不知道空调要经常清洗。 长期不
清洗的空调有多脏？

中国环境科学学会室内环境
与健康分会， 在对上海、 北京、
深圳等地的家用空调进行入户调
研后发现：

国内88%的空调散热片细菌
总数超标， 84%的空调散热片霉
菌总数超标。 空调散热片上检出
的 细 菌 最 高 可 达 每 平 方 厘 米
91259个 ， 超过标准 (每平方厘

米细菌总数≤100个 ) 近 40倍 ，
最严重的超标近百倍。

在这些空调污染物中， 夏天
细菌多， 冬天真菌多。

想要呼吸干净的空气， 建议
每年清洗空调2~3次， 在夏天空
调使用前、 使用过程中及不再使
用空调时各清洗一次。

把过滤网取下来， 用清水擦
拭干净并风干。

把蒸发器清洗剂摇匀后喷在
空调蒸发器的进风一侧， 然后再
用抹布轻轻擦拭。

用专用的清洁剂喷在空调冷
凝器上或用清水擦拭。

用细毛刷将出风口和滚轮的
灰尘刷出即可。

空调首次开机之前最好消毒
一次， 在频繁使用过程中 ， 每
个月最好清洁消毒一次， 也可
以请专业的空调维护人员上门进
行清洗。

袁朝斌同志由于连续旷工
超过十五日， 违反单位相关规
定， 限期三个工作日内回单位
办理离职手续， 逾期单位将做
辞退处理。 自辞退之日起， 该
同志的任何行为及活动与本单
位无关。 特此声明。
北京市市政六建设工程有限公司

2018年7月24日

声

明

丰台工商启动消费教育引导主题系列活动为了进一步推动丰台各社区
全景式、 多层次、 立体化消费教
育宣传体系建设， 不断优化丰台
区的营商环境 ， 逐步推进 “L+
A+N” 的丰台消费纠纷解决新
模式， 以与社区党支部间共建为
契机， 全面推动放心消费在非公
党支部企业内创建开展， 使丰台
区的社区居民有更多的获得感。
2018年7月27日， 丰台工商分局
联合丰台区老龄委、 区社工委、
区食药局， 共同启动2018年丰台
区 “放心消费在丰台 共享首都
美好生活” 的消费教育引导主题
系列活动， 通过部门联合、 社会
参与， 更好地开展消费维权知识
的宣讲与互动， 积极倡导科学的
消费方式， 提高丰台区居民消费
维权保护意识， 共同营造放心安
全的消费环境。

第一场活动与丰台非公党支
部丰台怡海集团党总支携手共同
走进了丰台怡海社区的怡海老年

大学， 邀请了丰台工商分局彩虹
315维权服务队夕阳红分队的老
党员现场以身说法， 通过案例讲
解常见的老年人消费陷阱。 并请
原中国消费品质量安全促进会专
家为老年消费者讲解了老年消费
者防骗技巧和营养学知识， 提醒
老年消费者树立正确的消费观
念，维护好自身的合法权益。活动
现场向消费者发放了 “免费体验
可以 忽悠老人可不行 ” 消费陷
阱警示系列宣传材料130份。

为解决社区老年人消费维权
“最后一公里”的问题，由北京市
丰台区市场消费环境建设联席会
印制了老年消费维权提示卡，使
得老年消费维权基本实现不出社
区就能解决， 实现消费调解多元
化， 现场解答老年人的消费维权
问题35人次， 现场受理投诉5件。

2018年 ， 丰台 工 商 分 局 以
全 面 开 展 放 心 消 费 创建为抓
手， 通过分局红头文件的形式，
指导属地工商所积极开展打击侵
害老年消费者合法权益违法行为
专项行动， 同时联合区老龄委、
区社工委、 专业律师、 丰台彩虹
315维权服务队等社会化消费教
育引导力量， 建立起消费维权的
社区微循环， 初步打造 “L+A+
N” 消费纠纷解决新模式， 形成
多元高效、 权威便捷的消费投诉
解决渠道， 全力保护老年消费者
合法权益。

下一阶段， 丰台工商分局主
办的 “放心消费在丰台 共享首
都美好生活” 消费教育引导主题
系列活动将在丰台各社区陆续开
展， 为丰台区社区居民带来丰富
的消费维权知识。 （李斌）

清洗空调 从源头治“空调病”

空空调调““救救命命””也也致致病病

热浪滚滚的夏天， 很
多人调侃说 “这条命是空
调给的”。 可是空调 “救
命” 的同时， 也会带来一
些不适： 眼睛干涩、 鼻子
痒、 打喷嚏、 颈椎难受、
肩膀疼痛……


