
坐火车时， 简单的防疫包必
不可少： 口罩、 免洗洗手液、 酒
精棉片、 酒精湿巾、 水杯、 便携
餐具。 值得注意的是， 含有酒精
成分的免洗抑菌洗手液不能进
站； 酒精极易挥发， 属于易燃危
险品， 不可携带进站； 分装瓶中
无法分辨成分的消毒液， 也不能
进站， 建议携带有包装、 能密封
的消毒湿巾、 棉片等， 便于随时
清洗双手、 给座椅消毒。

【健康红绿灯】

绿灯

每天坐着抬腿， 经常做这个
动作，让你的膝盖寿命更长。抬腿
训练简单易操作， 当你端坐在一
个椅子上，一条腿自然着地，另一
条腿缓缓抬起， 与身体形成90度
直角，在空中持续1分钟，然后自
然着地， 换另一条腿抬起。 这个
动作可以很好地锻炼股四头肌，
保持膝关节弹性，促进新陈代谢，
有效保护膝关节。

关注冰箱温度 ， 尽量保持
4℃以下； 用保鲜袋或保鲜膜等
将食物裹紧之后再放入冰箱保
存； 遵循熟食在上， 生食在下的
原则； 解冻过一次的肉类不宜再
放回冰箱 ， 建议吃多少解冻多
少； 肉类烹调前应彻底解冻， 并
充分煮熟； 定期除霜清洗保持清
洁； 尽量做到随买随吃， 不要囤
放太多食物。

红灯

一个简单动作帮你护膝

含酒精消毒液不可上火车

一项研究表明， 不吃早饭的
人更容易出现焦虑、 抑郁等负面
情绪。研究人员解释，当人们不吃
早饭时， 体内没有足够的碳水化
合物供给，可导致血糖下降，肾上
腺素及皮质醇水平升高， 从而产
生焦虑、抑郁情绪。 吃早饭后，碳
水化合物转化为葡萄糖， 皮质醇
水平下降，情绪即会得到平复。

不吃早餐容易焦虑暴躁
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□本报记者 盛丽

立立春春养养生生需需护护阳阳

·广告·

切勿心急减衣服
俗话说： “春捂秋冻”。 立

春节气到来， 在穿衣上， “春天
要捂着， 穿暖和点， 不要着急减
衣服。” 全贞雪提示， 春天虽然
是阳气的生长阶段， 但是阳气仍
处在弱小的阶段。 尤其是早春时
节， 经常会出现倒春寒的阴盛阳
现象。 “为了保护身体萌芽状态
的阳气不被折损和消耗， 早春季
节应该穿暖和些。 等到晚春气温
稳定了再减衣物， 逐步增加户外
活动。”

睡眠保证7至8小时
立春时节， 人们睡眠时间多

少适宜？ 全贞雪建议， “立春是
万物生发的开始 ， 因 而 起 居 方
面注重阴藏的作用 。 这个节气
中， 人们需要保证7至8个小时的
睡眠时间与良好的睡眠质量。 如
果熬夜多梦， 幼小的阳气就会被
削损， 未来抵抗能力就会下降或
紊乱， 进而造成免疫功能低下或
紊乱。”

补品适当要减少
“不少人都有冬日进补的习

惯。 这么做符合冬藏积累精气的
特点。 但是到了春天这个生发阶
段， 补品应该减少。” 全贞雪提
示 ， “滋阴类的补品 ， 性寒属
阴， 容易抑制生机。 食用过多，
就违背了春天生发的特性。 温补

类的补品， 性温属阳， 容易过早
生发。 因而， 任何补品在春季都
应减少。”

全贞雪介绍， 立春时节饮食
方面还要注意食物寒热偏性对人
体阳气的影响。 不过食寒凉、 辛
辣、 肥甘油腻饮食， 应吃当季食
物 ， 丰富食物种类 ， 肉 、 蛋 、
奶 、 豆制品 、 蔬菜 、 主食 、 水
果、 油、 干果均需摄入。 此外，
春季是食用香椿等芽菜、 山野菜
的时节， 芽菜清香通窍有助于气
机生发， 应季适量吃一些有助于
养生。 但是大多数芽菜、 山野菜
味苦性寒， 平素脾胃虚寒的人不
宜多吃。

保持心情舒畅
季节变化， 人们还需要关注

自己的情绪。 “情志方面， 任何
时节都需要心情条达舒畅。” 全
贞雪说， “但是春与五脏中的肝
对应， 肝主情志， 春天容易造成
情绪的波动。 肝气生发不足， 情
志容易郁郁寡欢 ， 肝气生发太
过， 情志容易暴躁易怒。 生活节
奏的改变有助于情志的调理， 踏
青出游、 享受阳光有助于改善低

落的抑郁情绪， 散步或太极拳等
舒缓的养生操有助于缓解亢奋的
焦躁情绪。”

滋阴润燥 肝气顺畅
一年之计在于春， 正确合理

的春季养生有助于一整年的身心
健康。 如何防治立春时节一些疾
病 的 “伺 机 而 动 ” ？ 全 贞 雪 ：
“先说说肝病。 春气在五脏中对
应肝， 所以， 春天容易引起与肝
相关的疾病。 在立春时节， 疾病
的性质仍与阳气的生发相关， 要
么不足， 要么太过。 肝气升发受
阻， 容易出现情志不遂、 胸胁满
闷、 肝木克土， 造成消化系统紊
乱， 出现反酸烧心、 脘腹胀满等
症状 。 阳气受阻 ， 气血流通不
畅， 则出现手足冰凉等症状。 防
病要保持情绪舒畅、饮食有节、固
护脾胃、增加锻练、调畅气机，若
病情日久则需要医疗干预。 ”

全贞雪提示 ， 肝气上升太
过， 则为肝火， 易出现头痛、 眼
干、 视物模糊、 眩晕、 震颤、 失
眠等与高血压病、 脑血管病等疾
病相关的症状。 防病要保持情绪
和缓， 不过食辛辣油腻， 增加滋
阴润燥的食物， 规律睡眠， 保障
时间， 平日锻练以缓慢放松长久
坚持为佳。

饮食均衡 预防流行病
“春主风气， 春季多风， 但

人体阳气尚弱， 固护力量不足，
易受外感风邪， 因而春季是传染
性、 流行性疾病高发季节。 如，

感冒、 白喉、 猩红热、 麻疹、 流
脑、 水痘、 扁桃体炎、 肺炎等疾
病多在春季流行。 预防要及时增
减衣物， 戴好口罩勤洗手。 平素
饮食注意营养均衡， 起居有节。”
全贞雪说道。

合理起居 控制过敏症
春天来到， 花花草草让人心

旷神怡。 但是这个阶段， 花粉易
勾起 “敏感” 人群的痼疾。 “春
季是哮喘、 过敏性鼻炎、 湿疹的
高发季节。 春季气候不稳定， 初
升的阳气容易过犹不及， 人体的
气血阴阳不容易平衡， 易引起免
疫紊乱。 加上花粉的刺激、 外感
病的挟持， 体弱多病的老人和儿
童容易旧病复发或病情加重 。”
全贞雪说。

那么如何预防过敏的干扰？
全贞雪提示， 防病原则是远离过
敏原， 不要在植物开花播粉的季
节游玩。 外出时要佩戴口罩， 居
室内要少放或不放花木。 要保持
居室湿度， 勤洗床单被罩， 减少
环境中的粉尘， 尽量少用羽绒、
蚕丝等衣物及床上用品。 此外，
过敏期间饮食方面， 禁食鱼虾蟹
等海产品， 牛奶、 鸡蛋、 牛羊肉
等异体蛋白 ， 花生 、 核桃等干
果， 芒果、 菠萝、 桃子等水果，
以及辛辣油腻食品。 以上食品在
中医统称为发物， 进食发物容易
引起红肿瘙痒， 这种表现属于血
虚风热 、 阳多阴少的证候 。 再
有， 过敏状态有轻重， 良好的情
绪， 充足的睡眠， 合理的饮食，
平素的阴阳调理， 会有助于控制
过敏症。

天气转暖 万物待发

为更快、 更好、 更有效地为
辖区群众解决诉求问题， 丰台区
市场监管局云岗街道所迅速调
整、 加快部署， 从五个方面积极
推进接诉即办工作。

提服务优态度， 找准出发点

提升执法人员服务理念， 从
思想上重视， 从行动上自觉， 将
接诉即办当做 “家里人 、 家里
事” 来办， 以为群众解决问题、
让群众满意为出发点， 不断优化
服务态度， 加快处理流程， 从每

个电话、 每次调解的言谈举止抓
起， 给群众留好 “第一印象”。

畅流程明责任， 夯实落脚点

集中全所力量， 强化对执法
人员培训， 畅通工单的接收、 处
理 、 审核 、 归档统计等主要步
骤， 明确工单每个流转点的负责
人， 督促每个步骤落实到人、 落
到实处、 落到明处， 留存录音 、
检查照片等证据材料， 确保每个
工单必有响应、 必有解决方案、
态度必须满意。

强监管严执法， 抓住关键点

强化巡查， 严格执法， 夯实
接诉即办基础， 严格依法依程序
处理投诉举报， 不放过群众反映
的每个细节， 将日常监管工作做
实、 做细、 做完整， 从严格执法
中获取群众的信任度， 确保办得
合法、 高效、 有力度。

促协同谋合作， 共寻突破点

根据辖区特点， 对于电动车
整治 、 无证无照行为整治等行

为， 谋求各方力量协同执法， 拓
展执法宽度， 形成执法力量最大
同心圆， 共同寻求彻底解决疑难
问题的突破点。

学政策熟规则， 用好拔高点

安排专人、 专岗、 专责抓好
接诉即办工作 ， 将接单 、 退单
等 规 则学透 、 学精 、 学明白 ，
主动联系业务科室学习请教， 用
好剔除挂账政策， 努力拔高既有
成绩。

（田英）

“五点”措施积极推进接诉即办工作
丰台区市场监管局

今天，我们迎来了今年的第一个节气———立春。春季是由寒转暖，万物生长
的季节，同时也是传染病、呼吸消化道疾病、心脑血管疾病、过敏性疾病等容易
复发和高发的时期。 “一年之计在于春”，如果在这个季节顺应自然，合理养生，
防病保健，那么一定会给今后一年保持良好的身心状态打下坚实的基础。近日，
记者采访到北京电力医院中医内科主治医师全贞雪， 了解立春节气中饮食、起
居的养生知识，以及春季常见疾病的病因与防治要点。

【养生篇】
【防病篇】

冰箱也有“使用手册”


