
【健康红绿灯】

绿灯

红灯

洗澡具有消除疲劳、 缓解压
力、 促进血液循环以及美容养颜
等 多 种 功 效 ， 选 对 合 适 的 洗
澡 时 间有益于提升健康水平 、
改善情绪、 增加生活热情。 早起
冲个澡提神醒脑 ， 让人精神振
奋、 更自信， 为迎接新的一天做
好充分准备。

“勤洗手，少生病”的道理大
家都懂。怎样除菌效果最佳呢？一
项研究发现，用洗手液搓手15秒，
除菌效果较好。研究人员表示，洗
手搓揉15秒在减少细菌数量方面
与搓揉30秒一样有效。 一个简单
有效的洗手法：手掌相互摩擦，手
掌、手指交互搓揉即可。

没有牙周病的人， 应选择刷
毛软硬度中等 、 刷头较小的牙
刷。 对吸烟或容易沉积牙石、 长
牙菌斑等人群来说， 宜选用中等
硬度牙刷 。 老年人或牙周病患
者， 应选用软毛牙刷， 刷毛束端
要磨圆且光滑。 婴幼儿及儿童应
选择专用牙刷， 相比之下， 它的
材质或结构都要比成人的柔软。

研究发现， 人在遇到不能控
制的情绪如无聊 、 沮丧和急躁
时 ， 爱做一些小动作来缓解不
适， 如： 抓痒、 咬指甲、 拨头发
等重复的行为。 研究人员表示，
当人们面对困扰时， 身体集中重
复某种行为， 或许也能满足人们
的欲望， 得到某种形式的安慰。

早上洗澡提神醒脑

软毛的牙刷不一定好

紧张会让人小动作多

洗手15秒除菌效果好

副刊【生活】14本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│校对 张旭│美术编辑 赵军│本版编辑 周薇│２０19年 7月 17日·星期三

腹泻： 泳池中的 “高发病”
游泳后腹泻， 除了受凉等原

因外， 也可能是池水进入口腔，
导致细菌感染引起的。 公共游泳
池的池水中难免会隐藏一些会引
起腹泻的细菌， 一旦游泳时呛水
或吞水， 细菌就会进入体内。 虽
然现在游泳 池 里 的 水 都 消 毒 ，
但仍不能杀死所有的病原微生
物， 大多数细菌在几分钟内被常
见的泳池消毒剂如氯或溴杀死，
但隐孢子虫是一种可以在适当的
氯化水中存活7天以上的细菌 ，
这是泳池暴发腹泻的主要原因，
更何况一些游泳者本身也可能携
带病菌。

对策： 生病腹泻 时 ， 不 要
去 游 泳 ； 进 入 水 中之前淋浴 ，
在淋浴中冲洗1分钟有助于清除
身体上可能存在的细菌 ； 游泳
时， 不要吞水， 每1小时带孩子
去洗手间。

眼部疾病：泳池中的“常客”
我们口中的 “红眼病 ”， 就

是医学上所说的急性结膜炎， 在
每年6到8月的感染率是冬天的两
倍 ， 发病者大多是经常游泳的
人。 而红眼病的主要传播方式就
是接触 ， 它的传染性强 ， 发病
快 。 游泳池的水 、 沾到病毒的
手、 毛巾都可以成为传染红眼病
的罪魁祸首。 此外， 沙眼病原体
也会通过游泳池水作为媒介， 使
健康人群患上沙眼。

对策： 想预防这种疾病的发
生， 游泳者首先要戴好泳镜， 保
护眼睛 ， 泳镜的必要性不用多

说， 不仅增加游泳的乐趣， 更重
要的是预防眼部疾病； 其次， 眼
部不适， 学会处理， 游泳后眼部
有异物感， 痒感和其他不适时，
千万不要用手揉眼睛， 正确的做
法是清洁手部后， 用专业的洗眼
液清洗眼部， 避免手上的细菌进
入眼睛， 清洗后还不舒服的话可
以使用含有抗生素的眼药水， 如
果长时间没好转， 还伴有黏性分
泌物时就要注意及时就医了； 此
外， 万一你一不小心患上了眼部
疾病， 也要记得自觉与他人保持
距离， 避免去公共场所游泳。

皮肤疾病：泳池的“大老虎”
各类皮肤病也是泳池畔的高

发传染病之一。 由细菌感染的脓
胞疮一旦破裂， 细菌进入池水，

健康的人接触到就会立马 “中
招”。 一些皮肤浅层的真菌， 比
如脚气、 股癣、 灰指甲都会通过
拖鞋、 毛巾等媒介蔓延， 给皮肤
健康带来隐患。

对策 ： 皮肤接触总不能避
免， 那要怎么阻止皮肤病传染？
首先一定要选择正规、 水质有保
障的游泳池。 很多泳池管理人员
会在入口处标出当天的泳池环
境、 水温等信息。 下水前， 游泳
者也可以注意观察池水是否清
澈， 有无杂物， 时间上应该尽量
做到避免游泳高峰期下水， 防止
人多加大感染的几率。

锻炼过度：“游泳肩”找上门
肩旋转袖筋腱炎在医学上也

被称为 “肩袖损伤”。 人体的肩

膀可以运动 ， 全靠肩旋转袖完
成， 它由肌肉加筋腱组成， 形状
似衫袖， 所以称为肩旋转袖。 在
正常状态下 ， 此关节会活动畅
顺， 但由于这些筋腱间的虚位非
常狭窄， 如果筋腱过劳， 或有发
炎状况， 就会肿胀起来， 当肩膀
进行游泳等活动时， 这些肿胀的
筋腱就会顶住附近的骨头而互相
摩擦， 产生疼痛感。

对策： 如果市民在游完泳后
出现肩部痛楚， 就要小心， 这说
明可能已有发炎情况， 游泳锻炼
时一定要注意循序渐进、 适度适
量， 尤其是中老年人士更不可勉
强， 毕竟年龄大了， 身体机能退
化， 筋腱的弹性相对较弱， 出现
伤病的几率也更高。

保护耳朵：防止诱发中耳炎
夏季是中耳炎的高发季节 ，

市民如果游泳姿势不当， 有可能
诱使中耳炎复发。 一些患者因为
以前患有慢性中耳炎或鼓膜已经
穿孔， 游泳时也不注意， 水就会
直接进入中耳道， 使中耳潮湿，
这样细菌繁殖生长， 就容易产生
炎症。 即便是以前没有得过耳病
的人， 在耳朵进水之后， 耳内压
力发生变化 ， 也可能使鼓膜受
损， 如果不及时治疗也会导致炎
症的发生。

对策： 有中耳炎等疾病的患
者，最好不要选择游泳，健康人在
耳朵进水后， 也应该及时想办法
把水排出。 （刘畅）

泳池热了“游泳病”来了

游泳作为一项有益
健康的体育活动， 在炎
炎夏日为人们带来了些
许清凉。 去游泳池游泳
已成为很多市民选择的
最佳纳凉方式。 泳池为
公共场所， 泳池中的水
直接接触皮肤， 如果不
注意游泳时的卫生、 安
全以及使用科学的方法，
就会诱发一些常见疾病。

为进一步推进 “放心消费创
建 ” 工作向纵深开展 ， 为全 面
提 升 丰 台 区 消 费 调 解 能 力 ，
有 效 化 解 消 费 纠 纷 ， 维 护 丰
台 区 市场秩序稳定 ， 丰台区市
场监管局秉行 “培训+责任 ”，
聚合社区、 律所、 商超、 行政机
关的多方力量， 强化日常的消费
调解培训工作。

一、 压力层层传导、 切实压
实责任。 丰台市场监管局田承山
副局长主持召开了基层所长消费
调解工作会。 会上强调一方面要
依法履职解决好群众的身边事，
做到 “民有所呼 我有所应”。 另
一方面要积极做好辖区消费调解
“工作长效化” 机制， 强化社区、
律所、 商超的工作对接。 实现维

权队伍多元化。
二、 对 “靶向性” 问题， 逐

一分析。 丰台市场监管局相关
科室对丰台区消费投诉难点热
点问题进行分析， 精准 “画像”。
使得疑难投诉问题不推诿， 及时
解决。

三、 打造消费调解 “最后一
公里”， 投诉即时解决。 开展大

中型商超市场调解员培训工作，
提升商超内部消费纠纷处理能
力； 建立重点投诉集中企业 “一
对一” 实地指导机制， 有效把控
消费纠纷投诉量大、 增长幅度快
的经营主体 ， 降低行政投诉数
量。 逐步形成以消费维权为中心
的内外部维权闭环， 稳步提升丰
台区消费维权满意度。 （李斌）

丰台市场监管局全力推进
丰台区“放心消费创建”工作
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