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【健康红绿灯】

绿灯

专家表示， 长期过分保养、
化浓妆等，会让皮肤腺体提前“退
休”，导致皮肤未老先衰。 化妆品
中的颗粒还会堵塞毛孔， 时间久
了，皮肤容易长斑，皱纹丛生。 建
议每周让皮肤休息一天， 尽量不
化妆， 不过某些护肤程序必不可
少， 选择不起泡的清洁品， 避免
用力揉搓， 只用保湿品， 美白、
抗皱等其他产品暂缓使用。

红灯

如果你前一晚不得不晚睡，
第二天要注意补充睡眠。 中午有
条件， 可以按照 “熬夜两小时，
白天午睡半小时” 的比例补觉。
倘若白天实在睡不着， 也要躺一
会， 补充体力。 如果你能提前预
知晚上需要熬夜， 白天可以先睡
1小时左右， 晚餐少吃油腻食物，
多吃蔬菜。

有些特殊药品服用时， 是需
要忌口的。 ①服用布洛芬： 忌饮
咖啡、 可乐； ②服用抗生素： 忌
饮牛奶 、 果汁 ； ③服用阿司匹
林： 忌饮酒、 果汁； ④服用黄连
素： 忌饮茶水； ⑤服用钙片： 忌
食菠菜； ⑥服用过敏药： 忌食奶
酪、 肉制品； ⑦服用止泻药： 忌
饮牛奶； ⑧服用保钾利尿药： 忌
食香蕉、 橘子。

①内裤： 3-6个月一换。 研究
证实，一条脏内裤平均带有0.1克
粪便，排泄物中有沙门氏菌、大肠
杆菌等病菌， 即使正确清洗、 晾
晒， 上面的细菌也不可能完全被
杀死。 ②文胸： 半年就要换。 长
时间使用， 文胸面料的弹性会下
降， 肩带也会松懈， 承托、 保护
乳房的作用大打折扣。 ③袜子：
3个月就淘汰， 最好每天清洗。

熬夜后有个补觉原则

□本报记者 盛丽
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乘车出游不宜打盹

假期出游乘车时， 有的孩子
会坐着睡觉。 “其实， 这样很容
易导致颈椎损伤 。” 赵宝力说 ，
“当长途乘车时 ， 最好用U型枕
垫保护颈椎。 对存在颈椎失稳头
晕或脊髓受压肢体无力者， 在车
上睡觉一定要佩戴颈托、 避免出
现颈椎 ‘挥鞭样’ 损伤。”

劳逸结合加强运动

“不要伏案时间过长。” 赵
宝力表示， 颈椎健康异常的青少
年每天伏案时间多在5小时以上，
每 天 运 动 时 间 小 于 0.5 小 时 。
“如不注意， 会导致颈椎健康持
续下降 ， 会进一步引起头痛头
晕 、 恶心呕吐 、 手指麻木 、 耳
鸣、 视物模糊、 烦躁、 焦虑等，
严重影响学习效率和生活质量。”

赵宝力建议， 要控制电子产
品使用时间 ， 增加体育锻炼时
间。 注意颈部放松， 学生在做作
业时， 每间隔1小时左右缓慢匀
速进行颈部左右旋转、 屈伸转动
5-10次 。 注意颈部保护 ， 枕头
高矮合适， 睡眠时枕头完全支撑
颈部， 防止颈部悬空。 冬天注意

佩戴围脖， 避免颈部着凉肌肉痉
挛。 如出现颈部不适症状， 可选
择牵引、 手法按摩、 理疗等。

书包大小重量适宜

有些孩子偶有抱怨脖子痛、
头晕、 头痛、 记忆力下降、 视力
下降、 反应迟钝， 甚至肢体麻木
无力的现象。 原因何在？ 赵宝力
介绍， 这可能是颈椎健康出现了
问题。

书包是学生的必备工具 。
“书包过重会给孩子的身体带来
不利影响。” 赵宝力解释， “当
书包重量增加到体重的 15%至
20%时， 学生很难维持正常的身
体姿态， 会出现颈椎前倾角度加
大、 身体平衡能力下降， 造成颈
肩部和腰背部疼痛， 年龄越小这
种不良影响越明显。”

赵宝力提示， 为孩子选择书
包时不仅要注重美观， 更要注重
书包自身的舒适度。 “一般情况
下 ， 书包重量不要超过体重的
15%。 对于已经出现颈肩部疼痛
的孩子， 书包重量最好低于体重
的10%。 书包的宽窄、 高低要符
合孩子的体型， 书包要有良好的
背垫及肩胸带， 以有效预防颈椎
曲度异常和脊柱弯曲。”

为统筹推进2021年度生活垃
圾分类治理专项执法工作， 为全
年工作开好头、 起好步， 巩固既
有战果， 提升执法效能， 房山区
城管执法局1月1日至2月28日在
全区范围内开展2021年第一波次
生活垃圾分类专项执法行动。

一是借势发力， 开展主题执
法检查行动。

结合当前疫情防控工作部署
和岁末年初执法保障工作任务，
分时段、 有主题、 有侧重地部署

开展专项执法检查工作， 一手抓
执法检查， 一手抓普法宣传， 扩
大执法成效， 提高市民生活垃圾
分类的社会认知度、 参与率、 满
意率。

二是常抓不懈， 持续加大执
法检查力度。

继续聚焦 “分类投放、 分类
收集、 分类运输、 分类处置” 四
个环节， 围绕执法宣传、 执法处
罚和 “设桶、 盯桶、 管桶” 等重
点工作任务， 以问题为导向， 精

准施策， 精细管控， 加强对重点
区域、 行业领域、 单位机构和恶
意违法行为的执法检查， 适时开
展 “执法回头看”， 强化问题整
改， 深入推进生活垃圾分类专项
执法整治行动。

三是倡导新风 ， 集中开展
“光盘行动” 执法督导。

做好 “制止餐饮浪费， 践行
光盘行动” 法规宣传， 倡导勤俭
节约文明过节， 督促餐饮行业经
营者在用餐区通过张贴海报、 小

贴士等方式， 引导顾客践行适量
点餐、 餐后打包等文明行为， 自
觉抵制餐饮浪费， 减少使用一次
性餐具， 树立绿色消费、 环保健
康的生活理念， 推进生活垃圾源
头减量。

1月至今， 房山区城管执法
部门共检查社会单位273家 ， 检
查居住小区51家 ， 宣传教育 49
起， 开展联合执法7次， 责令改
正生活垃圾分类投放环节问题18
起， 处罚3起。 （李安琦）

·广告·

积极开展生活垃圾分类专项执法行动

8种药品搭配禁忌

每周素颜一天预防早衰

寒寒假假来来临临
谨谨防防孩孩子子视视力力大大滑滑坡坡

寒假到来， 学生们的休闲时间多了， 玩电子
产品的时间也就多了， 在享受假期的同时， 怎么
让颈椎、 眼睛保持健康？ 北京电力医院中医骨伤
科副主任医师赵宝力和眼科主任医师刘菊提醒各
位家长， 寒假要注意保护好颈椎， 同时也要让眼
睛放个假， 对于那些已经出现视力问题的孩子来
说， 寒假正是治疗近视的好时机。

贴身衣物也有“保质期”

给眼睛做个小体检

很多家长忽略了对于孩子眼
部的健康检查。 刘菊介绍， 每年

的寒暑假是为眼睛做一个健康体
检的好时机。 “建议到正规医院
眼科检查视力、 眼轴、 建立眼健
康档案等。 必要时进行规范的散
瞳验光。”

预预防防近近视视：：

刘菊提示， 可以依据验光结
果 ， 为孩子选择正确的矫正方
法。 “没有近视的儿童， 保留好
检查资料 （特别是眼轴长度 ），
按照提示保护眼睛、 定期复查即
可。 已经近视的儿童， 需比较前
一次验光结果， 如度数差别大，
需更换合适度数的眼镜。 如出现
短时间内眼镜度数增长过快， 可
考虑验配角膜塑形镜、 功能性框
架眼镜等， 可以在很大程度上延
缓近视度数的增长速度。”

刘菊提示， 低浓度阿托品滴
眼液可以预防近视的发生 、 发
展， 但一定要经过眼科检查 （调
节功能等） 后， 在专业的眼科医
生指导下方可使用。 “还要纠正
一个常见误区。 有些家长认为，
近视眼镜只要看远戴就可以了，
看书写字不用戴 ， 这是不正确
的， 有可能导致调节功能紊乱。
近视眼镜无论看远看近， 都需要
佩戴。”

保持正确用眼姿势

孩子们保护眼睛， 用眼姿势

和环境也很重要。 刘菊介绍， 正
确的读书写字的距离和姿势包
括： 一拳 （胸部离桌子）、 一尺
（眼睛距离书本）、 一寸 （握笔处
离笔尖）。 不能躺卧、 侧卧、 俯
卧位阅读或刷手机。 此外， 光源
以自然光线或白炽灯最佳， 不宜
过亮、 过暗。 连续近距离用眼时
间不超过半小时。 “不单是看手
机、 电脑是近距离用眼， 其实读
书、 写字、 弹钢琴等都是近距离
用眼 。 每连续近距离用眼半小
时， 要休息10分钟以上。”

刘菊介绍了让眼睛休息的方
法。 “远眺， 5米以外， 最好是
光线充足的户外。 至少每天两次
眼保健操。 还有要保持健康的饮
食， 提高新鲜蔬果、 优质蛋白质
的摄入， 减少甜食 （糖果、 奶茶
等） 的摄入。 每天2小时阳光下
户外活动， 可累计每周14小时。
进行适当的体育运动， 推荐羽毛
球 、 网球 、 篮球 、 足球等 。 再
有， 不要轻信药物、 按摩或护眼
仪能治疗近视的宣传， 避免不必
要时间、 金钱的浪费， 以及对眼
睛潜在的危害。”

房山区城管执法局


