
党建引领 政企融合
积极开展电力安全“护线”行动

房山区城管执法局

□本报记者 陈曦

春季宜养肝 好心情最关键

【健康红绿灯】

绿灯

红薯含8%的膳食纤维 ， 大
多是可溶性的， 通便功能很强。
红薯中还含有抑制胆固醇的成
分， 对胆固醇的预防作用明显高
于其他食物， 胆固醇高的人， 多
吃点红薯有益身体健康。 红薯不
宜生吃， 因为细胞膜未经高温破
坏， 淀粉难以消化， 同时， 红薯
含 “气化酶”， 食之过多， 会出
现腹胀、 烧心、 打嗝等不适， 因
此一定要蒸煮或烤熟再食用。

红灯

胆固醇高多吃红薯

避免穿紧身的衣服； 控制体
重， 如果超重的话会增加身体的
负担，使静脉曲张更加严重；不要
提重物， 重物会增加身体对下肢
的压力， 不利于缓解静脉曲张的
症状；避免高温，高温易使血管扩
张，从而加重病情；睡觉时用毛巾
或被子垫在脚下，抬高患肢，这样
的话就可以方便血液回流。

5招缓解静脉曲张

蛋白质摄入过量也伤肾

带妆运动更易长痘

随着生活水平的提高， 很多
人经常是大鱼大肉地吃着， 殊不
知， 这种习惯很容易伤肾， 因为
鱼、肉等食物富含蛋白质，经常过
量摄入这些高蛋白食物， 就会使
肾脏超负荷。另外，经常吃得过咸
也对肾脏不利。 摄入盐过多容易
导致血压增高， 使肾脏无法维持
正常的血液流量，从而引发疾病。

为了展现美丽的一面， 一些
人运动时也要 “带妆” 上阵。 皮
肤科医生提示， 带妆运动， 容易
生暗疮。 因为运动时汗水和油脂
分泌较旺盛， 如果脸部仍然盖有
粉底液 、 BB霜等化妆品 ， 便会
塞住毛囊， 容易导致发炎， 甚至
生暗疮。 尤其是跑步、 高温瑜伽
等运动更要卸妆后再进行。

·广告·
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健康日历
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北京康复医院

健康在线
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首都医科大学附属北京康复医院
中医诊疗康复科副主任医师

赵宏波

本期专家

肝癌是我国病死率较高的恶性肿瘤之一， 每年约有42.2万人死于
该病， 占全球肝癌死亡病例数的53.9％。 数据显示， 我国原发性肝癌
5年生存率只有14%， 其中很重要的原因是因为肝癌早期没有症状，
很多人发现时就已经到了疾病晚期， 所以对慢性肝病的患者， 一定要
加强早期随访和治疗， 积极预防肝癌的发生。 今天是第二十一个“全
国爱肝日”， 今年的主题是：“爱肝护肝、防治结合、遏制肝炎”。

春季树木抽枝发芽， 万物生长。 在中医里， 春季的气
候特点与人体肝脏有关联， 春天在五行中属木， 而人体五
脏之中的肝也属木。 首都医科大学附属北京康复医院中医
诊疗康复科副主任医师赵宏波介绍， 若能在春季好好调养
肝脏， 可提高人体的抵抗力， 有效预防许多与肝脏相关的
疾病。 那么， 春季该如何养肝护肝呢？

全国爱肝日

为确保房山地区输电线路
运行安全， 保障地区电力供应，
近日， 房山区城管执法局、 长
阳镇、 国网北京市电力公司房
山供电公司等多部门组成联合
检查组 ， 积极开展电力安全
“护线” 行动。

“护线”联合检查组先后来
到长阳地区两个输电铁塔，实地
检查了输电线路运行情况，排查
了可能存在的安全隐患，同时要
求供电负责方在平时的工作中
要加强电力设施运行维护工作，
加大电力设施及通道安全巡查
力度，保障电网运行安全。

据 了 解 ， 此 次 电 力 安 全

“护线” 行动是 “护线” 联合党
总 支 开 展 的 一 次 现 场 活 动 。
“护线” 联合党总支由房山区城
管执法局、 区城管委、 公安局、
园林绿化局、 国网北京市电力
公司房山供电公司等单位共同
成立， 在街道、 乡镇下设多个
联合党支部。 以输电线路保障
为主线， 以党建引领、 党员带
头、 政企融合为思路， 对输电
线路隐患进行源头治理， 营造

各单位、 各支部分工明确、 融
合联动的工作氛围， 全面开展
电力安全 “护线” 联合保障活
动， 确保房山地区输电线路运
行安全。

接下来， “护线” 联合党
总支将进一步加强党建引领作
用 ， 继续开展电力安全 “护
线” 行动， 对重点线路进行联
合保障， 发现线路隐患及时反
馈， 同时依据 《电力法》 《电

力设施保护条例》 等法律法规，
对整改不力、 屡教不改的企业
进行行政处罚，全力保障公共安
全和公共利益，保障居民用上安
全电、放心电。此外，“护线”行动
将走进社区、工地，积极开展电
力保护宣传教育， 让施工单位、
普通百姓了解电力方面相关知
识， 避免破坏电力设施， 有效
预防事故的发生。

（李安琦）

保持好心情是养肝的关键

那么， 如何保持肝的疏泄功
能正常， 使肝气调达。 我们也有
很多方法可以参考。

最好的“情绪良药”就是自己

“心情舒畅 ， 气血调和不生
病， 生病了也容易好。” 正所谓
“人逢喜事精神爽” “苦闷忧愁
瞌睡多”。 人在高兴的时候， 由
于头脑和身心都被当前的事物占
据了， 对于事情负面方向感觉比
较麻木， 不敏感。 而在悲观消极
的时候， 对于事情积极的方面感
觉麻木， 而对消极的方面更为敏
感 ， 所以想到的都是事情的负
面。 心情抑郁的时候， 不建议自
己独处， 而是应该多与人交流，
向亲人、 朋友倾诉。

适当运动

运动可以促进大脑多巴胺分
泌， 尤其是在天气较好， 阳光明
媚的时候， 运动有助于让人保持
心情舒畅。 同时， 运动也可以分
散一部分注意力， 让人不会长久

陷入不良情绪中。 运动时， 随身
听听轻音乐， 对于情绪的舒缓，
同样大有裨益。

及时就诊

还有， 如果以上方法均不能
有效调畅肝气， 改善身心不适等
症状。 这个时候， 就需要到医院
就诊， 找专科医生进行诊断、 治
疗。 从中医角度来看， 中医调畅
肝气的药物有很多 ， 但究其根
本， 还是要结合舌苔、 脉象， 进
行辨证论治， 根据证型， 合理使
用中药。

如果患者肝气不舒症状较为
轻微， 也可以在医生指导下使用
中成药治疗 ， 常用的中成药包
括： 逍遥丸、 加味逍遥丸、 柴胡
疏肝丸、 疏肝和胃丸等。

情绪不良容易引起多种疾
病， 甚至是严重疾病， 给人们的
生活 、 工作 ， 都带来了巨大困
扰， 及时调达肝气， 尤其是在春
季， 纠正不良情绪， 对于预防疾
病、 促进恢复、 提高免疫力， 都
至关重要。

情绪致病， 由来已久。 现代
社会， 尤其是在大都市， 人们往
往面临着较大的工作 、 生活压
力， 情绪容易出现较大的波动，
甚至是情绪过极。 情绪致病， 最
易伤肝。 《黄帝内经》 认为， 肝
为 “将军之官”， 喜疏泄而恶抑
制。 肝对全身气的运动都有疏通
宣泄的功能， 气的运行能否调顺
畅达与肝的疏泄有密切关系。 若
肝失疏泄， 则会出现气滞不行；
若肝疏泄太过， 也会使气运行逆
乱， 出现肝气上逆。

一般情况下， 正常的情志活
动是人体正常的生理表现， 不会
导致疾病， 只有突然、 强烈或持
续的情绪刺激， 超过人体自身的
调节能力， 才会导致人体气机紊
乱， 脏腑、 经络、 气血、 阴阳失
调而产生疾病。

情绪致病会出现两种表
现

情绪过亢 导致肝的疏泄太
过， 肝气有余， 肝火上逆， 表现
为气血逆乱之证。 例如： 眩晕、
耳鸣、 胁痛等。

忧思抑郁 导致肝的疏泄不
利， 气机阻滞形成肝气郁结， 表
现为各种郁证。 例如： 抑郁、 梅
核气、 悲观等。

情绪致病会对机体其他
脏器产生影响

对脾胃功能的影响 肝的疏
泄是脾胃气机畅达的一个重要条
件， 若肝失疏泄， 影响脾胃， 则
会出现泄泻、 食欲不佳、 脘腹胀
满等症。

对胆汁排泄的影响 胆与肝
脏相表里， 胆汁的排泄要依赖肝
的疏泄功能。

对妇女月经的影响 肝脏疏
泄功能正常， 则妇女月经正常、
通畅； 如肝失疏泄， 则会出现月
经紊乱或者经行不畅， 痛经等。

对视力的影响 肝开窍于
目， 眼睛要依赖肝血濡养才能发
挥正常功能， 如肝阴不足则双目
干涩， 肝血不足则视物不清， 肝
有风热则目赤肿痛。

除以上所介绍疾病之外， 现
代研究发现， 长期持续的情绪异
常， 或者突发的较大情绪波动，
导致肝的疏泄功能异常， 还与多
种疾病有关 ， 比如 ： 代谢性疾
病 、 心脑血管疾病 、 肿瘤疾病
等。 由此可见， 及时调畅情绪，
保持肝的疏泄功能正常， 对于防
病治病都何等重要， 尤其是在春
季， 更是如此。

情绪致病 最易伤肝


