
一九： 12月22日-12月30日
二九： 12月31日-1月8日
三九： 2020年1月9日-1月17日

□本报记者 唐诗

■健康贴士

·广告·

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 李媛│本版编辑 周薇│２０19年 12月 23日·星期一

丰台区市场监管局
“三结合”提升“接诉即办”工作水平

公

告

北京市大兴区德茂中学于
2010年1月13日办理的工会法人
资格证书正本丢失， 法人代表于
瑶， 证书号为011100637， 声明作
废。

2019年12月23日

为有效解决群众诉求， 丰台
区市场监管局采取 “三结合” 工
作法， 提升区局 “接诉即办” 工
作水平。

一是集中培训与以干带训相
结合。 对辖区商业综合体和餐饮
企业进行集中培训， 宣贯 “接诉
即办” 工作重要性， 规范餐饮服
务操作， 强化企业主体责任。 同
时 ， 开展实地调研 ， 召开现场
会， 研讨风险点， 以干代训， 提
升 “接诉即办” 工作技巧。

二是问题导向与结果导向相
结合。 聚焦八大类餐饮领域工单
高频热点问题， 每周针对性编写
典型案例指导， 提升接办人员处
理能力 ； 搭建餐饮门店加强服
务、 商场物业协调统筹、 市场所

依法处置 、 业务科专业指导的
“四级处理平台”， 根据商业综合
体内外餐饮特点 ， 个性化设计
“食安管家” 公示牌， 并先行于
凯德茂大峡谷商业综合体试点推
广， 公开四级平台联系方式， 主
动出击、 主动服务， 主动解忧。

三是未诉先办与多元共治相
结合。 分析研判食品安全风险隐
患， 举一反三点穴式治理， 开展
联合执法、 错峰执法等行动， 实
现监管端口前移 ， 做好主动治
理， 未诉先办。 准确把握群众利
益诉求， 找准问题产生源头， 切
实解决群众的操心事、 烦心事、
揪心事， 力争承办量下降、 解决
度上升、 满意度上升。

（刘婧）

冬季历来是北京市流感高发
季， 12月至次年1月为发病高峰
期。 目前， 由流感病毒导致中小
学校及托幼机构等集体单位集中
发热疫情较多。 恰逢期末， 学习
压力大， 疲劳更增大了传染病感
染及传播的风险。 为更好地保护
孩子们的身体健康， 避免因为流
感等感染性疾病影响孩子的学
业， 北京市疾病预防控制中心特
别提醒家长注意以下方面。

日常生活中如何预防孩
子感染流感？

勤洗手、 讲卫生。 注意个人
卫生习惯， 勤洗手， 特别是饭前
便后 、 触摸眼睛 、 鼻或口腔前
后、 外出回家后要洗手； 尽量用
洗手液或肥皂、 流动水洗净， 防
止流感病毒通过黏膜传播。

多通风、 少聚集。 在空气状
况良好的情况下， 房屋每天勤通
风， 保持空气新鲜； 减少带孩子
参与人群密集的活动， 尽量避免
去空气污浊的场所， 减少病毒传
播风险。

均膳食、 强体魄。 教育孩子
一日三餐规律进食，主食、蔬果和
禽鱼肉蛋的比例为3： 2： 1，多吃
新鲜蔬菜水果，加强锻炼、保证睡
眠，提高自身对病毒的免疫力。

要保暖 、 勤观察 。 注意保
暖，根据温度变化适时增减衣物，
注意观察孩子身体状况， 一旦有
发热、 腹泻及呕吐等症状， 不要
让孩子带病上学或上幼儿园。

家庭如何护理已感染流
感的患儿？

充分休息， 多饮水， 饮食应
当清淡易于消化和富有营养； 遵
照医嘱按时服药； 密切观察病情
变化， 患儿病情出现持续高热、
呼吸困难、 严重呕吐等变化时，
应及时就医； 当家长带流感患儿
去医院就诊时， 应同时做好流感
患儿及自身的防护 （如戴口罩），
避免交叉感染； 流感患儿应在家
休息， 不要带病上学， 避免病情
加重或传染他人 ； 体温恢复正
常、 其他流感样症状消失48小时
后， 方可复课。

家庭成员与流感患儿密切接
触时要注意个人卫生， 并做好个
人防护，近距离接触流感患儿时，
应戴口罩；直接接触患儿后，或处
理患儿使用过的物品、 接触呼吸
道分泌物后， 应使用清洁剂洗手
或者使用消毒剂消毒双手。

预计在今后一段时期内， 全
市流感病毒活动强度仍将处于较
高水平， 家长应提高防病意识，
加强家庭成员的健康防护， 最大
限度预防流感等传染病侵害。

流感治疗误区

不要急于退热
发热是身体的一种防御性反

应， 有利于歼灭入侵的病菌。 患
儿发热， 首选物理降温， 如温水
擦浴、 冷敷、 冷盐水灌肠等。 如
体温达38.5℃以上， 则应采用药
物退热， 可选用对乙酰氨基酚、
布洛芬等制剂， 以及中药解热剂
如瓜霜退热灵 、 羚羊角口服液
等 。 但小儿禁用阿斯匹林类药
物， 以防止瑞氏综合征的发生。

不要滥用抗生素
由于流感是由流感病毒感染

引起的， 因此抗菌素对流感病毒
根本无效。 而且滥用抗菌素还会
引起肝肾功能损害、 腹泻等不良
反应。 小儿流感属中医学 “时邪
感冒” 的范畴。 中药宜采用清热
解毒之法， 方用银翘散合普济消
毒饮加减。 咳嗽， 咳痰者可给予
止咳化痰中成药， 如小儿肺热咳
喘口服液、 金振口服液、 肺力咳
合剂、 复方鲜竹沥液等。

从冬至日开始， 我国便进入传统的 “数九”。 一年中最冷
的时节已经来了， 心脏、 血管、 肠胃等器官最爱在此时出 “故
障”。 俗话说： “三九补一冬， 来年无病痛。” 冬至以后 “阴极
阳生”， 此时人体内阳气蓬勃生发， 最易吸收外来的营养而发
挥其滋补功效， 充分说明在这一天前后进补最为适宜。 冬至之
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这这77大大器器官官最最易易
数数九九寒寒天天

以冬至节气为起点， 在此后
的27天 ， 是我国传统的 “三九
天”， 也是一年中最寒冷的日子。
冻哭人的 “三九天”， 疾病最爱
在此时扎堆。

眼下正值数九寒天， 气温很
低，人体的防御功能濒临最低点，
心脑血管疾病、骨关节病、呼吸系
统疾病等最爱在此时扎堆。

中国慢性病前瞻性研究项目

在2015年公布的数据显示， 我国
冬季心血管病患者死亡人数比夏
天高41%。

另有数据表明， 每年12月至
次年2月， 我国老年人发病率及
死 亡 率 比 全 年 平 均 数高出4倍
之多。

美国国家心理健康协会发
现， 每到寒冬， 抑郁患者人数比
平时多出约10%。

最冷时节， 身体面临重重考
验， 如果不注意调养， 有些器官
会很容易 “生病”。

血管遇冷易变脆
冬天是心脑血管的 “魔鬼季

节 ”， 寒冷刺激会使血管痉挛 ，
血压波动性增大， 导致脑出血、
脑梗死等增多。

建议： 时常测量血压， 并将
其控制在合理范围内； 适当吃些
山楂、 黑木耳、 金橘、 大蒜、 洋
葱等能疏通、 软化血管的食物。

心脏最怕温差大
冬季室内外温差大， 一进一

出很容易引发冠状动脉痉挛， 出
现急性心肌缺血， 诱发心绞痛，
甚至心肌梗死。

建议： 外出要护好头部和手
脚，尽量佩戴手套、帽子和围巾；
睡前用热水泡泡脚；洗澡时先放
水， 等水温合适后再脱衣服。

雾气最伤肺
冬季清晨雾气浓厚， 寒冷、

干燥的空气经过肺才能进入人
体， 此时不加以防护， 很容易诱
发咳嗽等呼吸道疾病， 还可能落
下病根， 导致来年复发。

建议： 冬季晨练不要太早，
最好等9点左右、 雾气散去后再
锻炼； 雾霾天外出要戴上口罩；
积极补充水分也有助养肺。

胃代谢会变慢
冬季是脾胃病的高发期。 天

气寒冷， 胃本身就有些倦怠， 如
果食用过冷 、 过生 、 过硬的食
物， 会给胃带来额外负担。

建议： 多吃牛、 羊肉等温性
食物， 有助增强御寒力。 怕冷的
人， 可适当放些葱、 蒜、 生姜；
容易上火的人最好配上白萝卜。

前列腺也会得 “感冒”
受凉是诱发前列腺炎最常见

的原因。 低温下， 交感神经的兴
奋性会显著增强， 使前列腺腺体
收缩， 容易造成慢性充血， 导致
尿道内压力增加。

建议： 每天稍微用力敲打腹
股沟左右各10分钟， 对缓解前列
腺症状有很好的帮助。

鼻子病菌易入侵
鼻黏膜的黏液分泌在冬季会

减少， 鼻子的“屏风”作用也会减
弱， 导致有病菌的空气直接进入
肺内，增加了呼吸道感染几率。

建议： 睡前用温淡盐水清
洗 鼻 腔 ， 或 将 热水倒入杯中 ，
缓缓深吸入水蒸气， 每次约十分
钟， 早晚各一次， 能滋润、 清洁
鼻黏膜。

耳朵御寒力最差
耳朵、 鼻子、 手、 脚都处于

神经末梢， 血流量少， 到了寒冬
格外怕冷。 如果耳朵暴露在外，
甚至会有 “冻得头疼” 的感觉。

建议： 外出时最好戴上耳
罩 ， 进入室内时可以用手搓一
下耳朵， 让其快速回暖。 耳朵受
冻后， 不宜热水敷贴， 以免加重
症状。

缓慢起床
冬季心梗高发， 而清晨是心

梗的 “魔鬼时段”。 早上不要一
骨碌爬起床， 醒后慢慢起身， 并
补充200毫升左右白开水， 洗漱
后及时吃早饭 ， 晨练要轻柔缓
慢， 并充分热身。

避免用力过猛
心脑急症常发生在需要突然

用力的时候， 如厕、 搬东西、 回
头时， 要控制好力度， 不可用力

过大。
护好身体6个部位
防寒是预防心血管意外事

件、 保护关节的重要措施。 护好
头部 、 颈部 、 后背 、 双脚 、 肚
脐、 膝关节等部位， 整个人就会
暖和很多。

多次少量补水
缺水会导致血液黏稠， 增加

心脑血管意外风险， 健康成人每
天应饮水1500-1700毫升， 小口
喝、 慢慢咽， 避免大口灌水， 最
好每半小时左右喝两三口。

重点监测血压
心脏不好的人一定要密切关

注血压 ， 尽可能保持身体的恒
温， 不要忽冷忽热， 尤其应避免
出汗后受凉。

入冬时可以做个血压监测 ，

根据情况调整用药量。
注意开窗通风
冬季门窗紧闭， 人容易出现

口干舌燥 、 咽喉疼痛等上火症
状，称为“暖气综合症”。建议每天
早、 中、 晚各开窗20分钟左右。

洗澡控制好时长
洗澡时， 如果时间过长、 水

温过高， 心、 脑等重要脏器就可
能因此缺血， 甚至引发意外。 洗
澡水温最好控制在40℃左右， 时
间不要超过20分钟。

保持情绪稳定
冬季光照时间短， 人的情绪

容易处于低落状态， 注意劳逸结
合， 适当增加体力活动， 老年人
最好遵医嘱随身携带硝酸甘油等
药物。

（武平）

【身体最脆弱的27天】

“三九”日历
（阳历日期）

【7大器官最不扛冻】

【做好这些 让你舒心过寒冬】
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