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寒寒冷冷天天气气慎慎防防心心梗梗

公

告

北京公共交通控股 （集团）
有限公司鸿运承物业管理中心职
工 张 磊 ， 男 ， 身 份 证 号 ：
11010719820228123， 因 严 重 违
纪， 单位于2018年11月12日与你
解除劳动合同， 请即日起15日内
到公司人力资源部办理解除劳动
合同及档案转出手续， 逾期办理
自行承担一切责任。

为了全面提升丰台区消费调
解人员的能力素质， 调动企业经
营者参与创建安全舒心放心消费
环境的积极性， 近日， 丰台工商
分局组织了2018年丰台区消费调
解能力提升培训班结业仪式暨表
彰会， 各工商所干部代表、 丰台
区放心消费创建企业的售后服务
及消费纠纷调解人员、 丰台区重
点社区工作人员等150余人参加
了会议。

结业仪式开始之前， 丰台区
物价所市场监管科科长陈建以
“消费领域市场价格监管 ” 为
题， 为参会人员进行了授课。 结业
仪式开始后， 全体与会人员首先
集中观看了 “放心消费创建” 消
费提示宣传片， 进一步了解了丰

台工商分局立足首都实际， 坚持
“首善” 标准， 深入开展放心消
费创建工作的做法及 取 得的成
效。 随后， 对丰台区今年以来在
开展调解工作， 化解消费纠纷，
保护消费者合法权益等工作中作
出的突出贡献的企业和个人进行
了表彰， 授予30个企业 “消费调
解先进单位” 的称号， 授予30名
同志 “消费调解先进个人” 的称
号。 最后， 分局还组织参会的企
业消费调解员进行了消费调解能
力提升脱产培训结业测试。

下一步， 丰台工商分局将以
此为契机， 深入推进 “放心消费
创建” 活动， 推动消费维权事业
社会共治， 有效解决消费纠纷，
化解社会矛盾， 为营造丰台区安
全放心消费环境， 提高人民群众
的获得感、 幸福感、 安全感作出
更大的贡献。

（石泰峤）

组织2018年丰台区消费调解能力
提升培训班结业仪式暨表彰会

饭后打嗝

这 是 不 少 人 都 有 过 的 现
象 ， 尤其有一些老人， 会经常
打嗝， 不只饭后打， 有时在饭前
也会出现打嗝现象。 而引起打嗝
的原因有很多， 其中多是由于消
化不良导致， 还有一些疾病也可
引起打嗝， 如慢性胃炎、 反流性
食管炎等。 而对于一些患高血压
的老人， 如果出现反复打嗝又止
不住的话， 那么有可能是脑中风
的前兆。

饭后胀气

老年人随着年龄的增长， 脾
胃消化能力也会慢慢地减弱， 胃

动力差， 就易导致食物积聚在胃
底， 从而经常出现胀气现象， 这
种情况要注意避免吃不易消化的
食物， 如豆类等食物， 同时要改
掉狼吞虎咽的习惯。 如胀气严重
的， 要考虑是否有慢性胃炎、 胃
下垂等疾病存在。

饭后腹泻

吃过饭后立即腹泻， 或是稍
有受凉或饮食不当就会腹泻， 有
可能是慢性过敏性肠炎引起的，
如果是一吃辛辣油腻、 生冷之物
或是一喝酒就腹泻， 有时还伴有
腹痛，泻后腹痛感则减轻的，那么
多是由于肠道功能紊乱引起的。

饭后呕吐

如果出现饭后呕吐现象， 要
注意排除胃肠道有没有存在占位
性病变， 或是有没存在胃溃疡、
十二指肠溃疡等器质性病变。 如
果胃镜检查没异常的， 那么多是
由于肠胃功能减弱， 加上不注意
饮食调节引起的， 如暴饮暴食、
过量饮酒或是过多地进食辛辣食

物等 ， 而对于这种
情况 ， 要注意改掉

不良的饮食习
惯， 同时可适
当吃些胃动力
药或胃黏膜保
护剂。

（李宁）

丰台工商

如果留意的话， 你就会发现， 气候寒冷的天气或冬春季节， 冠心病、 心绞痛和心肌梗塞的发病
率就会增加。 人生活在自然界， 一年四季， 春温、 夏热、 秋凉、 冬寒的气候特点， 必然影响到人的
生理和病理， 不同的疾病也有不同的发病季节。 急性心肌梗塞每年有两个高峰期： 11～12月是秋季
转入冬季， 3～4月则由冬季转入春季， 二者均是季节转换时期， 冷空气活动频繁， 气温持续走低，
常出现发病高峰。

■生活资讯

饭后不适别“习以为常”
种情况或是疾病信号

生活中有不少人吃过饭后会出现一些不适症状， 譬如打
嗝、 肚子胀气、 腹痛等， 这些情况可别以为只是吃饱后的自
然反应， 有时也可能是一些疾病的表现， 因此大家要注意。

记者： 为什么寒冷季节
心血管病容易发作？

贾耀文： 在寒冷、 潮湿和大
风天气， 心血管疾病发病率高，
是因为寒冷刺激， 特别是迎风疾
走， 易使交感神经兴奋， 使心率
加快， 血压升高， 体循环血管收
缩， 外周阻力增加， 心肌耗氧量
增多。 同时， 也可诱发冠状动脉
痉挛， 使管腔持续闭塞， 或挤压
斑块使内膜损伤， 血小板聚集，
血栓形成使管腔急性堵塞， 也可
导致急性心肌梗塞。

记者： 寒冷季节， 在日
常生活中如何预防心脏病
发作？

贾耀文： 在寒冷的心血管疾
病高发季节里， 冠心病患者除了
服用常备的药物外， 还应注意御
寒保暖， 减少户外活动， 以防疾
病发生。 有冠心病的人， 除了注
意不做剧烈运动 ， 避免情绪激
动 、 调节饮食 、 禁绝烟酒等以
外 ， 对气温的变化必须特别警
惕， 在气温突降时要注意保暖。
平时要根据个人身体情况加强耐
寒锻炼， 以改善心、 肺功能和体

温调节功能，提高机体抗寒能力，
增强体质，适应气候的变化。

而且， 除了要注意身体的保
暖外， 手及面部防寒也很重要。
因为， 当手、 面部受到寒冷的刺
激后， 也可通过迷走神经的作用
而引起冠状动脉收缩。 冬天切莫
忽视手、 面部的保暖； 风雪天应
尽量不要外出； 洗衣、 洗菜不要
把手长时间泡在凉水里； 清晨不
要在寒风中锻炼活动。 另外， 冰
箱除霜、 手拿冰冻食物等也应注
意避免冷水刺激。

患了冠心病， 科学睡眠最重
要。 在睡眠前后， 要做好自我护
理。 注意睡前保健， 晚餐应清
淡， 食量也不宜多， 宜吃易消化
的食物， 并配些汤类， 不要怕夜
间多尿而不敢饮水 ， 饮水量不
足， 可使夜间血液黏稠； 睡前看
电视也应控制好时间， 不要看内
容过于刺激的节目； 按时就寝，
养成上床前用温水烫脚的习惯，
然后按摩双足心， 解除疲乏。

注意睡眠体位， 冠心病患者
宜采用头高脚低右侧卧位， 减少
心绞痛的发生。 冠心病人若病情
严重， 已出现心衰， 则宜采用半
卧位， 以减轻呼吸困难， 避免左
侧卧或俯卧。

注意晨醒时刻， 清晨是心绞
痛、 心肌梗塞的多发时刻， 而最
危险的时刻是刚醒来的一刹那。

记者： 冠心病患者冬季
运动有哪些注意事项？

贾耀文： 对于喜欢冬季户外
运动的冠心病患者， 合理的运动
有利于保健 。 但要注意以下几
点： 1.血压和脉搏正常才可进行
运动； 2.控制运动量； 3.中午以
后锻炼为好。 如果有些人习惯清
晨锻炼， 在锻炼前最好空腹喝一
大杯水； 4.不进行竞技性体育活
动； 5.循序渐进， 持之以恒； 6.
餐前餐后不宜活动： 原则上在餐
后2小时以内不锻炼， 运动后一
小时内不进餐或饮浓茶； 7.运动
后不要马上洗浴； 8.运动前要做
好准备和放松活动 ； 9.心情舒
畅； 10.避免阳光直射和迎风锻
炼； 11.携带急救药盒。

记者： 冠心病患者在冬
季服药需要有什么变化吗？

贾耀文 ： 冠心病患者在夏
季， 因血管扩张等原因， 发病率
降低。 一些合并高血压的患者，
血压容易控制， 所以有将降压药
物 、 冠心病药物减量应用的现
象。 进入秋冬季节， 要重新监测
血压， 或者尽早找医生适时调整
冠心病预防药物的种类和量， 防
患于未然。

因此， 早晨醒来的第一件事不是
仓促穿衣， 而是仰卧5~10分钟，
进行心前区和头部的按摩， 做深
呼吸、 打哈欠、 伸懒腰、 活动四
肢 ， 然后慢慢坐起 ， 再缓缓下
床， 慢慢穿衣。 起床后及时喝一
杯开水， 以稀释变稠的血液。


