
马蜂“抱团”扰民 北京消防提醒———

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

炎炎夏日， 树莓饮品备受欢
迎。 英国、 德国、 西班牙的一项
联合研究发现， 坚持吃树莓会使
罹患心脏病的风险降低 15%左
右。 研究者认为， 树莓饮品会使
血管舒缩功能更好， 血流增大时
动脉扩张能力增强， 血管舒缩功
能可用来预测心脏病风险高低。

人在30~35岁骨量达到高峰，
之后以每年 0.5％~1%的速率流
失 ， 女性停经后骨量流失速度
达2％~3％。 背部靠墙 ， 立正站
好， 若后脑勺距离墙壁超过3厘
米 ， 代表骨量正在流失 ， 导致
脊椎变扁； 若超过6厘米， 预示
可能出现压迫性骨折 ， 应及早
就医。

《柳叶刀》 近日刊登了一项
包含 175个国家和地区 、 超过
1400万人的大型研究， 发现5.7%
的新发癌症病例与肥胖和糖尿病
有关， 肥胖和糖尿病联合导致了
约62.9万例新发癌症， 且对女性
的影响是男性的两倍。 研究还发
现， 50岁以上的女性肥胖率高于
男性， 这可能与更年期后卵巢功
能减退、 雌激素水平下降相关。

撕一节卷纸擦擦脸， 软软的
很舒服。但你可能不知道，这一举
动会带来一些麻烦。 国家卫生标
准规定， 卫生纸含菌量不高于每
克600个单位，而餐巾纸不超过每
克200个单位。 长期用卫生纸擦
脸，会增加细菌感染几率，而将餐
巾纸扔进马桶则容易堵塞。

吃点树莓心脏病风险低

女人发胖更易患癌

在家贴墙站就能测骨量

餐巾纸卫生纸不能混用
□本报记者 周美玉
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立秋后少吃秋瓜

立秋之后还要谨记 “秋瓜坏
肚 ”。 不论西瓜或香瓜 、 菜瓜 ，
都不能任意多吃， 否则会损伤脾
胃阳气。 夏令大量食瓜虽不至于
造成脾胃疾患， 却已使肠胃抗病
力有所下降。 立秋后再大量生食
瓜果 ， 势必更助湿邪 ， 损伤脾
阳， 腹泻、 下痢等急慢性胃肠道
疾病就随之发生。

调脾胃 小心长膘

民间一般流行在立秋这天以
悬秤称人， 将体重与立夏时对比
来检验肥瘦 ， 而后开始 “贴秋
膘”： 在立秋这天做各种各样的
肉， 如炖肉、 烤肉、 红烧肉等，
“以肉贴膘”。 但也不可过度。

苦夏之时， 人本身没有什么

胃口， 饭食清淡简单， 两三个月
下来， 一般人都会瘦上一圈。 而
凉秋的到来， 会使人胃口大开。

除了许久没有开荤的原因之
外， 入秋时的胃口也受到了天气
引发的情绪变化之影响。 相信大
家都有过这种感受， 心情郁闷之
时， 会不自觉地想往嘴里塞点东
西 ， 也不图什么味觉享受之类
的， 只是为了填补一下空虚感。

除此之外， 天凉了， 人体代
谢减慢， 加之活动减少， 身体容
易囤积脂肪。

小心感冒 “秋后算账”

立秋后， 白天炙热的气温到
了晚上 ， 就会开始变得清凉起
来， 因此， 早晚温差过大容易引
起频发感冒等。 专家提醒， 在衣
着和居家休息方面， 应更注意防
止夜间着凉。

有些朋友习惯于在家赤膊睡
觉， 再加上空调温度设定太低，
夜晚睡眠时寒气侵体 ， 体质下
降 ， 诱发感冒 、 肩颈疼痛等疾
病 。 立秋过后 ， 天气将逐渐转
凉， 提醒广大市民在居家环境中
不宜24小时空调全开， 尤其是夜
间， 尽量少用空调。 可趁早晚清
凉时分勤开窗户通风 ， 流通空

气，保持室内空气新鲜。 另外，出
门当心淋雨，容易引起身体不适。
提醒出门时最好随身携带雨具，
或备件衣物，以备不时之需。

多喝牛奶少吃 “油”

牛奶蕴含丰富的乳清酸和钙
质， 既能有效抑制胆固醇沉积于
动脉血管壁， 又能抑制人体内胆
固醇合成酶的活性， 减少胆固醇
产生， 达到去脂效果。 在秋季之
时， 早晚喝一杯对于身体作用挺
大的。

“油” 即脂肪的摄入对于减
肥而言是大忌， 减肥需少摄入脂
肪含量高的食物。 脂肪含量高的
食物包括动植物油 、 瘦肉 、 内
脏、 蛋、 奶、 豆制品等食物， 尽
量少食为佳。

饭前喝汤 营养健康

大餐前先喝一碗汤， 压一压
自己的食欲， 自然在之后的用餐
中面对食物的诉求就会少很多，
研究表明， 汤汁是一种良好的食
欲抑制剂。 而秋季更显干燥， 喝
水是日常必需， 每天8杯水不仅
能增加饱腹感还能美容养颜， 让
皮肤水水嫩嫩的呈现健康状态。

向 “懒” 说不 保持运动

天一凉， 人就容易有惰性，
产生一种 “什么事儿都不想做”
的感觉， 这对于身体健康有负面
影响 。 在这种时候 ， 要做的就
是， 克服惰性， 向 “懒” 说不，
每日维持一定强度的运动， 时间
长了不但减肥还可健身。

食品、 衣物需防霉变

立秋之时降雨增加湿度大 ,
天气闷热 ,食品 、 衣物很易发生
霉变 。 一般来说 ,如果气温达到
35℃以上 ,而相对湿度也会增加 ,
这就很容易产生霉变。 食用霉变
的食物后会发生胃肠疾病 ,如腹
泻、 呕吐、 肠炎和痢疾等。

易霉变的食物有： 面包、 蛋
糕 、 熟肉 、 鱼虾 、 奶 、 鸡蛋 、
桃 、 香蕉 、 甘蔗 、 大米 、 豆类
等 。 衣物 、 床单 、 被褥发生霉
变，同样会导致皮肤过敏。需要提
示的是, 封闭式包装的熟肉打开
后， 一天内应吃完， 如果时间较
长， 在没有确认变质的情况下要
充分加热后才可食用。 牛奶变质
一定不能喝。 霉变的大米、面包、
蛋糕一定是不能食用的。 (耀文）

三伏天里迎立秋
健康养生有门道

大雨 、 闷热 ， 马蜂也来扰
人———屋檐下， 怎么多了一个马
蜂窝？ 全市各个消防中队近期连
续接到马蜂警情，上周，仅大兴消
防就出警“捅了”20个马蜂窝。 北
京市消防局提醒市民， 暑热天气
马蜂多，市民一定要多加小心。

为什么近期马蜂扰民的警情
比较多 ， 大兴消防支队官兵介
绍： 一是城市的居民住宅区对马
蜂来说也是 “天堂”。 这里甜食
类生活垃圾多， 马蜂不愁吃喝，
所以到了夏秋繁殖期马蜂便会急
剧增加。 二是居民住宅的阳台、
屋檐装有雨篷， 内侧通风透气，
遮光挡雨， 十分适宜马蜂居住和
繁殖， 所以楼房的阳台、 屋檐就
成了它们筑巢的首选目标。

那么居民该怎么处置马蜂
窝？ 大兴消防支队官兵介绍， 白
天最好不要捅马蜂窝， 因为白天
马蜂都在活动， 只要一不小心进
入它们的生存区域， 干扰到它们
的生活， 它们就会聚集起来， 对
“入侵者” 进行围攻、 伤害， 所
以消防人员摘除蜂巢一般都选择
在晚上， 此时马蜂活动了一天正
在休息， 摘除蜂巢最安全。

马蜂袭击居民的原因有以下
几种： 一是居民无意识侵犯马蜂
活动区域，引发马蜂攻击；二是夏
末秋初是马蜂繁殖的高峰期，气
温偏高，极易发生蜇人事件；三是
马蜂多活动于山区，对颜色鲜艳、
人的汗味、酒味、带有甜味、香味
或特殊气味的物品， 对奔跑活动

的人或动物极其敏感。 所以说清
理马蜂窝是一项非常危险的事
情，居民发现马蜂窝后，一定要先
报警，千万不要擅自行动，尤其是
不要在没有防护的情况下去捅马
蜂窝。 如果发现附近或自家屋檐
筑有马蜂窝， 那应准备一瓶灭害
灵之类的杀虫剂，以防马蜂攻击。
平时最好穿戴浅色、光滑的衣物，
因为蜂类的视觉系统对浅色非常
敏感，不敢轻易攻击。

一旦被马蜂蜇了怎么办？ 马
蜂毒性很大， 被它蜇伤会感到火
辣辣的痛。马蜂在蜇人时，将毒刺
刺入人的皮肤， 受损部位会肿胀
得很厉害。 一般蜜蜂的毒液都是
酸性的，市民被蜇伤后，可以用碱
性的肥皂水对伤口进行湿敷，用

来中和毒性， 减轻病人的痛苦。
“但马蜂恰恰相反，它的毒液是碱
性的，如果不了解这一点，盲目用
肥皂水擦拭伤口，不但没有效果，
而且会加重病情。 ” 消防人员介
绍。 所以，一旦被马蜂蜇了，正确
的做法是， 应用小手帕或者纱布
蘸醋擦拭伤口，进行湿敷，若疼痛
得到有效缓解， 没有其他不良反
应，则不必去医院。如果出现大汗
淋漓、心慌、胸闷、憋气等症状，则
说明毒性扩散了，千万不要耽搁，
应该立即到医院接受解毒、 输液
等治疗。另外值得注意的是，一些
过敏体质的人被马蜂蜇伤后，可
能会休克， 这样的病人应立即送
往医院进行抢救， 否则会出现生
命危险。

千万别冒险捅马蜂窝

立秋是农历二十四节气中的第13个节气，同时也是
秋天的第1个节气。立秋的到来，标志着孟秋时节的正式
开始。 然而对中国的很多地区来说，节气上的“立秋”并
不代表本地真正入秋。夏伏的暑气在立秋后并未马上消
失，“秋老虎”的余威甚于夏热，立秋因此又称交秋，只是
交代了秋天的来临。古人有“春夏养阳，秋冬养阴”“春生
夏长、秋收冬藏”之说，养生一定要顺应四时，才能达到
延年益寿的目的。 立秋该吃些什么？ 立秋养生的误区又
是什么呢？


