
□本报记者 唐诗 退烧药连用要间隔4小时

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

每当感冒发烧， 很多人都会
选用退烧药， 但需注意这几点：
①腋温没超 38.5℃可用物理降
温 ； ②退烧药起效时间因人而
异 ， 一般0.5~3小时 。 两次用药
应间隔4~6小时， 24小时内不超4
次； ③若体温超过39摄氏度或使
用退烧药2~3天仍不能控制， 应
尽快就诊。

你知道吗？ 一个矿泉水瓶就
能锻炼膝关节。 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， 保持2分钟。
这个姿势可以锻炼膝盖附近的肌
肉群， 锻炼的时候， 气血供应上
来 ， 还会把一些风寒 、 寒气去
除 ， 为膝盖减负 ， 减少膝盖磨
损， 每天花两分钟锻炼就管用。

一个水瓶就能养膝盖

研究发现， 体重正常但腿上
脂肪少的人， 新陈代谢水平差，
死亡率和患心血管疾病的几率是
其他的人3倍。 该发现不表示所
有腿细的人代谢都不好， 但这些
人的确要引起重视， 可适当做些
锻炼强壮腿部。

不注意家中卫生的人注意
了， 刊登在 《环境科学与科技》
上最新研究显示： 家里不干净、
灰尘多， 会令人变胖！ 研究人员
通过实验发现， 房间灰尘常含有
阻燃剂、 增塑剂邻苯二甲酸酯、
化工原料双酚A等物质， 会影响
人体激素分泌， 对生殖、 神经、
免疫系统不利。
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丰台工商进一步加强
旅游市场监管

老年人易感流感

为切实维护辖区旅游市场秩
序， 保障游客合法权益， 丰台工
商分局按照市局、 区旅游委统一
部署， 围绕加强对旅游行业从业
主体的规范和强化对旅游购物场
所的管理两项重点任务， 积极开
展旅游市场监管。

一是高度重视， 确定工作重
点。 根据辖区实际， 以辖区西客
站、 北京南站、 大红门客运站等
交通枢纽， 世界公园、 园博园、
青龙湖、 千灵山、 南宫温泉等旅
游景区为重点地区， 以非法 “一
日游” 和无照经营为重点查处行
为， 积极开展专项执法行动。

二是积极履职 ， 查处违法
行为 。 分局针对辖区内老年人
多、 为老年人提供服务的经营主
体多的 “两多” 的特点， 对各类
“免费体验” “免费旅游” 等服
务老年人的经营主体开展检查，
严厉打击无照经营和非法 “一日
游” 的行为。 检查过程中做到问
题有台账、 整改有效果、 检查有
痕迹。

（刘晓微）

公

告

姜伟， 男， 身份证号130102198�
00224031X， 企业根据 《劳动合同法》
第三十九条于2018年10月1日与你解除
劳动合同， 你一直未来单位办理转移
档案手续， 请你见报30日内到单位配
合办理转档手续。 电话51864021， 逾
期未到， 后果自负。 北京机务段

春节的脚步日渐临近， 为帮
助老年朋友们健康度过流感高发
季节， 除了建议大家接种流感疫
苗外， 北京市疾控中心还给老年
朋友们提出以下几点健康提示：

注意保暖

目前北京正值寒冷的冬季，
室内外温差大， 应根据气温变化
适时增减衣物， 尤其外出锻炼时
更应随时调整衣物， 以免受凉。

保持健康生活方式 增强机
体免疫力

一日三餐规律进食， 合理搭
配饮食结构； 适量运动， 保证睡
眠； 戒烟限酒； 保持情绪稳定；
提高机体免疫力以使身体处于良
好状态。

注意个人卫生

特别是乘坐公共交通或去往
公共场所， 回家后、 饭前便后、
触摸眼睛 、 鼻或口腔前后要洗
手； 应用洗手液或肥皂、 香皂，
流动水洗净。

室内要勤通风

在空气状况良好的情况下，
建议每天开窗通风1-2次， 每次
10-20分钟 。 如室内人员较多 ，
空间较小， 则应适当增加开窗次
数。 开窗通风时要注意保暖， 以
免着凉。

避免前往人员密集场所

避免前往人员密集、 空气污
浊的场所， 与朋友聚会、 游玩时
尽量减少在人员密集、 空气污浊
的场所停留时间。

避免接触出现流感样症
状的患者

家中一旦有流感样症状的病
人时， 您更要注意减少与有症状
的家人接触， 接触时要戴口罩。

接触后要注意不要触摸眼睛、 鼻
子、 口腔黏膜部位。 家里要注意
环境消毒、 增加室内通风频次。
尤其要勤洗手。

医院就诊做好自我防护

就医时一定要注意佩戴口
罩， 回家后要认真洗手。

密切观察自身健康状况
必要时就医

流感高发期尤其要关注自身
健康情况， 一旦出现发热和急性
呼吸道感染等异常症状， 应根据
情况采取居家休息、 服药或及时
就医等措施。 尤其是年龄超过65
岁以上的老年朋友， 有心肺脑肝
肾等基础疾病、 糖尿病以及体型
肥胖的患者出现流感症状， 建议
早期及时就医， 早期遵医嘱进行
抗病毒治疗。

乘坐公共交通工具时加
强防护

提前准备好口罩、 免洗洗手
液或消毒湿纸巾等清洁用品。 近
距离接触流感样症状的患者时，
请及时佩戴口罩。 途中尽量避免
用手接触自己的眼睛、 口和鼻黏
膜部位 ， 若必须接触应及时洗
手； 旅途中若无法及时洗手时，
应及时用免洗洗手液或消毒湿巾
等清洁用品清洁双手。

外出旅游做好个人防护

外出旅游前 ， 要认真评估
自身健康状况， 不建议带病出
行。 出行前要到当地的官方网站
上了解旅游目的地的传染病流行
情况， 认真学习有关预防知识，
提前做好相关传染病的个人防护
准备。

旅行回来后如有不适， 就医
时要告知医生您的旅行史， 以帮
助医生诊断。 现在全球多地也出
现了流感的流行， 建议出行前提
前接种流感疫苗， 以更好地预防
流感。

改善便秘

红薯中富含非常丰富的膳食
纤维， 可以帮助我们加快肠道蠕
动， 帮助身体多余的物质从身体
中排出。 红薯中还富含一个物质
叫做果胶， 果胶不仅可以分解身
体没有被吸收的杂质， 还可以帮
助排出体内多余的毒素， 有助于
改善或预防便秘。

改善皮肤状况

红薯中所含的绿原酸， 可抑
制黑色素的产生， 可以预防女生
最怕的雀斑产生。 红薯还含有雌
激素， 可以改善人皮肤状况， 比
如让皮肤变得细腻、 滋润皮肤、
预防皱纹等。 秋冬季很适合吃红
薯， 特别是爱美的女性， 可以多
吃点。

稳定血压

红薯的辅助降压作用主要归
功于其中富含的钾元素 。 因为
钾、 钠的水平也很容易影响血压
水平， 如果人从膳食中摄入了充

足的钾元素， 那么容易造成血压
高的钠元素就会排泄出来。 而且
多吃钾含量丰富的食物， 可以保
持人体矿物质水平平衡， 在一定
程度上可以稳定血压水平。

调节肠胃 减肥瘦身

红薯中含有大量不易被消化
酵素破坏的纤维素和果胶， 能刺
激消化液分泌及肠胃蠕动， 从而
起到通便作用。 而且， 红薯中所
含丰富的β-胡萝卜素是一种有
效的抗氧化剂， 有助于清除体内
的自由基。 所以， 红薯实际上是
一种理想的减肥瘦身食品。

红薯中含有大量的纤维。 常
吃纤维可以保持长久的饱腹感，
防止多吃食物而导致体重增加。
纤维还能降低胆固醇含量， 甚至
改善肠道益生菌， 减少身体因疾
病而导致的炎症。

一般情况下， 成年人需要每
天摄入25-29克的纤维 。 但是 ，
很多人都达不到这个目标。 红薯
能够为人们提供15%日常所需的
纤维 。 所以 ， 为了保持肠道健
康， 人们平时需要多吃红薯。

（沈佳琪）

腿太细的人代谢差

家里不干净的人易变胖

■生活资讯

常吃收获四大好处

红薯是老百姓餐桌上非常常见的美食， 不仅味道可口， 还含有
人体所需维生素、 钙等营养。 在过去贫苦的年代， 红薯被当作主
食， 在现在， 红薯更多的是被当作辅食或早餐。 红薯对人体有什么
好处？

地下美食红薯

目前我市正处于季节性流感等呼吸道传染病的高发
期， 大家需注意加强防控。 研究显示： 在流感流行季， 人
群对流感病毒普遍易感， 老年人群感染风险更高。 特别是
许多老年朋友患有高血压、 冠心病、 糖尿病等慢性基础
病， 可能更容易感染流感， 感染流感后经常会引起原有疾
病的加重， 并出现肺炎等并发症的几率更大。

疾控中心发出“健康”信


