
临床发现， 一些疾病与女性
生理周期有着密不可分的联系，
常常会随月经 “不请自来”。 关
节疼痛： 这种情况的女性可服一
些对症的药物， 如布洛芬、 消炎
痛等。 皮肤过敏： 月经期间少
用刺激性强的化妆品， 不化浓
妆， 不打粉底。 牙痛： 在此期间
不吃生冷、 过热、 过硬、 粗糙和
辛辣食物。 心绞痛： 减少剧烈活
动 ， 避免劳累 ， 保证充足的睡
眠。 子宫内膜异位囊肿。 乳腺囊
性增生。

【健康红绿灯】

绿灯

含酒精漱口水： 清洁杀菌作
用强，但较刺激，不适合酒精敏感
者。中草药类漱口水：一般不含酒
精，适用人群广，老人、孕妇、儿童
也能用。防牙菌膜类漱口水：降低
牙龈发炎机会，预防牙周疾病，但
不宜长期用。含氟化物类漱口水：
预防蛀牙作用突出， 适合易患蛀
牙或蛀牙严重者。 抗敏感类漱口
水：能封闭牙质的微细管道，减轻
牙齿敏感。

很多人擤鼻涕会同时捏住两
个鼻孔， 其实是不科学的。 在反
作用力下， 这一动作会把细菌病
毒吸入鼻腔深处， 容易引起鼻腔
炎。 擤鼻涕用力过猛， 还可能引
起流鼻血、 头痛。 正确擤鼻子方
法是 “单侧交替着擤”： 用手指
压住一侧鼻孔， 稍微用力， 擤出
另一侧鼻孔的鼻涕， 交替进行。
不要用手或棉签抠鼻子。

红灯

你适合用哪种漱口水

6种病专挑“姨妈期”下手

很多人取出洗好的衣服后，
顺手就关上了洗衣机盖子， 甚至
用布罩罩上。 洗衣机盖上盖子本
身就不利于水汽蒸发， 再加上罩
子，更容易滋生细菌。建议洗完衣
服后要及时排空洗衣机中的水，
擦干表面的水滴， 并打开盖子通
风30分钟至1小时， 干燥后再盖
上， 炎热潮湿的季节更要延长通
风时间。

一个动作让洗衣机变“细菌窝”

·广告·

为进一步做好2020年度市场
主体年报工作， 丰台区市场监管
局新村街道所提前谋划， 立足辖
区情况， 全面组织推动， 做到疫
情防控与市场主体年报工作同步
开展， 高效推进。

提前谋划， 加强工作联动。
将辖区日常监督检查， 尤其是疫

情防控工作与年报工作相结合。
在开展特种设备检查、 接诉即办
等各类专项工作时， 提示市场主
体落实各项防控措施。

加强宣传， 营造良好氛围。
通过辖区大型市场、 商超、 楼宇
以及集中办公区等主体相对集中
场所采取大屏投放的方式对年报

工作进行宣传 ， 营造社会面效
应。 同时通过电话、 微信群等多
种方式广泛告知各类市场主体，
增加宣传辐射面。

强化培训， 优化服务水平。
结合窗口服务、 异常名录列入移
出等相关工作， 在市场所前台向
市场主体告知年报工作相关政

策， 同时帮助指导市场主体年报
具体流程。

清理虚数， 提升年报质量。
加强对注销流程的宣教指导， 引
导市场主体及时主动退出。 同时
持续开展长期停业的 “僵尸企
业” 吊销工作， 切实保障年报数
据质量。 （李子腾）

丰台区市场监管局 扎实推进2020年年报工作高效开展

擤鼻涕的正确姿势
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鱼香肉丝、清蒸鲈鱼、红烧排骨……春节的脚步越来越近，您家年夜饭的菜单定了吗？ 春节假期，
很多人的饮食作息开始变得不规律， 管不住嘴、 暴饮暴食， 导致胃肠道遭殃。 过年应该怎样合理地安
排饮食才能吃出健康？ 近日， 记者采访到北京电力医院消化内科主任医师金安琴， 为您均衡营养， 健
康过大年支招。

□本报记者 盛丽

饮饮食食营营养养又又安安全全
健健康康快快乐乐
不可忽略主食摄入

春节来到 ， 人们习惯
将各种 “硬菜 ” ———鸡鸭
鱼肉搬上餐桌 。 “肉类食
品除了提供蛋白质外 ， 还
含有大量的油脂 ， 过多地
摄入肉类食品 ， 会加重消
化负担， 可能引发胆囊炎、
胰腺炎， 且过多的油脂摄
入会使肥胖 、 高血压 、 糖
尿病等疾病的发病率明显
升高。” 金安琴说道， “所
以 ， 应该适当增加蔬菜水
果的摄入 。 新鲜蔬菜含有
丰富的纤维素， 可解油腻、
维持肠胃正常蠕动 、 预防
便秘。 而且蔬菜水果富含
钾、 钠、 钙等多种矿物质
元素， 可维持人体的正常
新陈代谢。”

金安琴提示 ， 春节期
间， 人们大多喝酒吃菜，忽
略了主食摄入。 “粮食是体
内碳水化合物的主要来源，
它参与着脂肪、蛋白质的代
谢， 还为人体提供膳食纤
维，是不可或缺的。所以，过
年期间，不要无限制地吃菜
喝酒，最好留一部分胃口来
吃主食。 ”

时刻谨记食品卫生
享受美食的时候 ， 食

品 卫 生 也 要 时 刻 谨 记 。
“避免食物中毒的重要一
点， 加工食品过程中器皿、
菜板、 抹布一定坚持生与
熟分开。” 金安琴介绍， 生
熟食品要分开 ， 盛放器皿
应为干净无毒的可清洗容
器。 “过年的东西一般会
提前买好 ， 且买的很多 ，
堆在那里时间长了就很容
易变质。 所以 ， 食用前一

定要看看保质期 ， 切莫食
用过期食品。”

此外 ， 金安琴提示 ，
一定要将食物烹调熟透后
才能食用。 饭前记得洗手 ,
以避免细菌感染导致肠道
出现问题 ， 谨防因为食物
变质不干净导致胃肠道感
染， 引起腹泻等。

使用健康烹调方式
“节日饮食更要重点

关注减油 、 减盐 、 减糖这
‘三 减 ’ ， 建 议 饮 食 要 清
淡。” 金安琴介绍， 烹调中
避免油炸， 尽可能采用蒸、
煮、 炖等少油的烹调方式；
选择动物性食品时 ， 也要
考虑脂肪含量 ， 优选鱼虾
类， 其次是禽类 ， 再次是
畜类瘦肉。

此外 ， 金安琴提示 ，
要控制每日用盐总量 ， 即
成人每天食盐摄入量不超
过6克， 合理安排每个菜品
的用盐量， 如果咸味不足，
不要用酱油代替 ， 可以用
食醋调味儿 。 控制糖的摄
入量 ， 成人每天糖摄入量
不超过50克 ， 最好控制在
25克以下 ， 要少吃含糖量
高 的 食 品 （如 糖 果 、 糕
点 ） ， 烹调中也尽量少用
糖。 “尤其很多老年人有
高血压、 高血糖 、 高血脂
这 ‘三高’， 更应控制盐 、
糖 、 油脂的摄入 ， 不能因
为春节就放松警惕。”

进餐时间保持规律
春节期间 ， 很多人往

往作息不规律 。 “不是省
略了某顿饭 ， 就是集中在
某一餐吃， 甚至暴饮暴食，
而且吃得又比较油腻。” 金

安琴说， “这不仅刺激了
肠胃， 也加速了肥胖的脚
步。 所以 ， 春节期间要格
外留意进餐定时定量 ， 三
餐不可省 ， 每餐吃的量要
适宜。 还有 ， 油腻荤腥的
食物要适当控制 ， 多吃蔬
菜水果。”

“除了上面的注意事
项 ， 还 有 一 件 事 情 要 避
免。” 金安琴提示， “忌过
量饮酒。 过年免不了小酌
几杯 ， 但切忌过量饮酒 。
酒喝多了不仅伤胃 ， 还容
易导致其他疾病 ， 严重的
还可能导致猝死 。 过年本
是一件高兴的事 ， 切莫因
为饮酒而酿成悲剧 。 尤其
是有既往胃溃疡病史的患
者， 饮酒过量容易引起溃
疡复发出血 ， 而且酒醉后
剧烈呕吐也可能导致贲门
黏膜撕裂引起大量出血 ，
造成危险 。 而且 ， 要着重
提醒大家，服用头孢类抗生
素期间，不宜饮酒，有可能
出现胸闷气短、 心慌大汗、
面部潮红等双硫仑反应，严
重的可能出现猝死。 ”

金安琴提示 ， 春节期
间很容易暴饮暴食 。 “暴
饮暴食的结果就是胃肠道
遭殃， 还容易诱发胰腺炎、
胆囊炎等疾病 。 所以 ， 春
节期间面对丰盛的大餐一
定要控制自己的食量 ， 不
要吃太多。”

特殊人群多加注意
胃不好 少吃油炸生冷

食物 如果家中有胃病患
者， 年夜饭的制作上要少
油炸 、 少生冷和少刺激 。
因为油炸类食物会加重消
化道负担 。 生冷和刺激性
强的食物容易引起腹泻或
消化道炎症 。 需要提醒的
是， 节假日期间 ， 胃病患
者也要保证有规律地进餐，
定时定量 ， 这样才有助于
消化腺的分泌 ； 饮食的温
度应以不烫不凉为度 ； 同
时做到细嚼慢咽 ， 对食物
充分咀嚼次数愈多 ， 随之
分泌的唾液也愈多 ， 对胃
黏膜愈有保护作用。

心脑血管病患者 多吃
粗粮益处多 心脑血管疾病
患者可适当增加粗粮或含
有粗纤维较多的食物 ， 这
样能够有效避免出现便秘
的情况 。 年夜饭的菜品要
做到少油 、 少盐 、 少糖 ，
避免多吃一些热量高以及
脂肪含量 、 糖含量较高的
食物， 这样才能够有效预
防高血压 、 冠心病以及脑
血管意外等疾病的出现。

痛风患者 碱性食品帮
助降尿酸 痛风患者要避开
高嘌呤食物 ， 尽量不要喝
酸奶。 多吃碱性食品 ， 如
蔬菜 、 马铃薯 、 水果等 ，
降低血和尿液的酸度 。 西
瓜和冬瓜不但是碱性食品，
且具有利尿作用 ， 对痛风
患者更有利 。 此外 ， 像辣
椒、 咖喱 、 芥末等调料能
兴奋植物神经 ， 诱使痛风
发作， 应尽量避免。


