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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

打嗝是因为胸腹腔间的膈肌
突然不由自主地痉挛， 空气被迅
速吸进肺内，同时声带骤然收窄。
匆忙进食、大笑、咳嗽都可能引发
打嗝。教大家一个止嗝方法：将双
手食指插在耳朵里，保持30秒，即
可控制舌咽神经， 阻止刺激传递
到打嗝中枢。还可将手洗干净，稍
用力扯舌头30秒，也可止嗝。

对于容易崴脚的人来说， 如
有以下几点情况建议尽早就医：
①两只脚同时向脚心内翻， 双侧
对比 ， 如果有一只脚内翻更明
显， 说明有慢性韧带损伤问题；
②每年两次以上反复崴脚； ③运
动时踝关节外侧有疼痛感或有按
压痛。

研究发现， 几乎每个花洒中
都藏着数万个细菌， 其中三成检
测出可导致肺病的鸟分枝杆菌，
它喜欢在温暖、 潮湿的环境中生
长， 而花洒正好符合要求。 建议
至少三个月给花洒除一次水垢，
具体方法： 按照1： 1的比例在白
醋中加入清水， 然后将花洒头在
白醋中浸泡3小时，冲洗干净即可。

海带和肉是绝配

食指堵耳可以止嗝

反复崴脚不是小事

淋浴花洒细菌多

海带自古就有“长寿菜”的美
誉，饱腹感很强，经常作为减肥瘦
身的轻食原料。 海带适合与肉搭
配，如：海带蘑菇炖排骨、金针菇
海带肥牛面、海带炖酥肉等。肉类
富含优质蛋白质和血红素， 还可
提供一定量的维生素， 而海带富
含膳食纤维， 有助减少肉类中脂
肪和胆固醇的吸收， 所以两者搭
配能实现营养上的互补。

科科学学““秋秋冻冻””才才健健康康

最近冷空气频繁来袭， 北方越来越冷， 南方也 “一夜入
秋”。 俗话说 “春捂秋冻， 不生杂病”， 适当冻一冻有助身体
逐渐适应寒冷， 提高身体的抗病能力。 但人人都可以 “秋
冻” 吗？ 冻到什么时候添加衣服最合适？

为进一步规范电动自行车行
业经营秩序， 防范电动自行车安
全隐患， 提高消费者安全消费意
识， 切实保障消费者人身财产安
全， 近日， 丰台区市场监管局联
合 丰 台 区 彩 虹 消 费 维 权 志 愿
服 务 队 ， 邀 请 社 区 居 民 开 展
“电动自行车消费安全进社区 ”
活动。

丰台区市场监管局将活动现
场设在一处电动自行车检测站

内， 由丰台区市场监管局的执法
人员、 丰台彩虹消费维权服务队
的志愿者、 检测站专业人员用生
动易懂的语言， 为社区居民讲解
了电动车在日常使用、 充电过程
中可能出现的问题 ， 指导社区
居民如何正确选购、 使用电动自
行车。

随后， 参与活动的社区居民
来到电动自行车检测现场， 由检
测站内的工作人员现场对社区居

民骑行的电动自行车进行了检
测， 包括制动性、 车速限值、 涉
水性能等指标， 并向社区居民介
绍 了 各 种 指 标 的 检 测 方 式 以
及 现 实意义 ， 使消费者对电动
自行车的安全性、 危害性、 执行
标准等有了直观了解。 现场还对
社区居民关于电动自行车购买、
使用、 置换等方面的提问进行了
解答。

此次活动的顺利开展有利于

引导社区居民提高安全消费意
识， 形成人人关注安全、 人人参
与质量的良好氛围。

（李斌 赵洁）

开展“电动自行车消费安全进社区”活动丰台区市场监管局

“秋冻”气温分界线：15℃以下

“秋冻” 提倡在秋季气温稍
凉时， 不要过早、 过多地增加衣
服， 让身体逐渐适应寒冷、 提高
抗病能力。

我国幅员辽阔， 各地入秋的
进程不一致， 什么情况下应该添
衣服？

专家给出的答案是： 以15℃
为标准， 秋天如果气温降到15℃
以下， 持续两周以上， 就可以穿
上秋冬的衣服。

科学“秋冻” 有三个原则

健康人群在气温稍有下降
时， 可以不立马穿厚衣服， 尽可
能晚一点或逐渐添衣加裤， 以增
强机体对气温下降的适应能力。

老人、 小孩或体虚的人群，
不应该一味追求 “秋冻”， 而应
该 “收住热 ”， 以免热气外散 、
阳气外泛、 风邪入体。

当气温急剧下降时， 不可一
味追求 “秋冻”， 否则就易生病。

四类人经不起“秋冻”

“秋冻” 并不是人人适宜，
下面几类人群比一般人更易受到
寒冷的伤害， 最好根据气温和身
体感觉及时增添衣物。
身体虚弱的老年人

换季时节早晚温差大， 是流
行性感冒等上呼吸道感染的高发
季节。 老人呼吸肌、 膈肌及韧带
萎缩， 肺及气管弹性减弱、 呼吸
功能降低， 不及时添加衣服更易
感冒。
心脑血管疾病患者

受寒冷刺激后， 全身毛细血

管收缩 ， 血液循环外周阻力增
大、 血压较夏天有所升高； 寒冷
刺激会使原本就有病变的心肌缺
血、 缺氧更加严重。

有心血管疾病的人， 应及时
增加上衣， 保暖胸部以免发生心
肌梗死； 以往有多发性脑梗死、
脑血管畸形或狭窄的老人， 更要
注意头部保暖， 以免加重或诱发
脑中风。
风湿性或类风湿性关节炎患者

关节炎患者在天气冷的时
候 ， 常会出现腿部胀痛 、 沉重
感， 建议在腿部戴上保暖护膝，
可在保证膝关节稳定的同时促进
血液循环。
糖尿病患者

糖尿病人本身局部供血较
差， 血管受到冷空气刺激， 易发
生血管痉挛， 使供应肌肉组织的
血量进一步减少， 加重局部的手
足麻木、 腰痛等症。

有 “三高” 的老人在天气变
化大时， 更要加强监测血压、 血
糖、 血脂， 随时注意病情变化。

过度怕冷是身体在“求救”

我们的身体能迅速感知周围
环境的冷暖， 保护着身体免受过
寒、 过热的物理伤害。 如果你表
现得比一般人更怕冷， 或者在穿
很多衣服时依然怕冷， 可能是身
体在 “求救”。
胃怕冷： 胃寒

稍微吃点生冷食物、 喝点绿
茶就会感觉胃胀胃痛， 可能与过
食生冷、 胃脘受寒有关。 如果反
复发生， 则可能是脾胃虚弱， 阳
气不足的表现。

饮食上可尽量选择性味平
和 、 补气益气的食材 ， 如龙眼
肉、 枸杞、 大枣等， 同时忌食寒

湿、 油腻的食物。
腿怕冷： 老寒腿

除了受寒、 潮湿环境影响之
外 ， “老寒腿 ” 还有个常见病
因———关节、 韧带和肌肉劳损 ，
多由于长期体力劳动、 步行姿势
不当、 衰老等原因所致。

日常可艾灸膝关节周围的穴
位， 如足三里、 犊鼻穴等， 每次
5-10分钟。
腰怕冷： 劳损或椎间盘突出

寒湿阻滞于腰部， 可导致腰
部寒冷。 腰部的损伤， 腰肌肉劳
损、 腰椎间盘突出等， 导致阳气
运行受阻， 也可见腰部怕冷。

腰疼可对腰部进行热敷。 上
午是机体阳气顺应天时逐渐充盛
的时间， 可增加户外活动。 平时
可练习五禽戏、 八段锦、 太极拳
等。
手脚冷： 阳气不足

手脚冰凉多见于长期节食减
肥或饮食习惯不好的人群， 主要
是营养素缺乏致使阳气少了物质
基础所引起。 如不加重视， 体质
会进一步下降， 导致更严重的问
题出现。

中医认为 “动则生阳”， 平
时要注意锻炼身体、 多晒太阳，
一日三餐要规律饮食。 睡前泡脚
时可以加入红花15克 、 艾叶30
克， 活血散寒。

身体上四个部位不能冻

头部
中医认为， 头作为人体 “诸

阳之会”， 是全身阳气最旺盛的

部位之一 。 晚秋温度低 、 湿度
大 ， 凉风猛吹额头会使寒邪入
侵。 其危害可能会导致头部血管
痉挛， 引起感冒、 偏头痛、 血栓
脱落， 甚至脑梗。

保暖建议： 洗头用热水， 千
万别用冷水洗头。 早晚风大时，
出门可以戴上帽子， 防止头部受
冻。 经常感觉手足冰凉， 以及患
有心脑血管疾病的老年人， 更应
该引起重视。
颈部

颈部上连脑袋下接躯干， 受
凉后会引起局部血管收缩， 可诱
发眩晕、 大脑供血不足等不适。
“风从颈后入”， 脖子后面最容易
受风， 是风邪侵入的漏洞。

保暖建议： 天气转凉， 早晚
温差较大， 可以选择一条轻薄的
围巾， 既能起到保暖作用， 也不
乏时尚。

晚上睡觉前， 可以用温热的
毛巾热敷颈部， 但毛巾温度不宜
过高， 以免灼伤皮肤， 热敷完后
一定要擦去多余水分。
腹部

秋季胃肠道疾病多发， 多和
腹部受凉有关 。 肚脐下没有脂
肪， 紧邻丰富的神经末梢和神经
丛， 对外部刺激特别敏感， 肚脐
一着凉， 腹泻、 肠炎、 消化不良
等， 就都找上来了。

保暖建议： 穿衣不要露肚脐
和腰。 如果需要早出或者晚归，
随身带一件轻便的小开衫。 如果
已经受凉， 家里有艾条的可以艾
灸神阙穴。
双脚

中医认为， 脚为人之根， 人
体的十二经脉中有6条始于足部，
这些经络是运行气血 、 沟通表
里、 联络脏腑和贯穿人体上下的
通路。 所以脚受凉也就是整个身
体都受凉。

保暖建议： 晚上尽量多泡泡
脚， 解乏、 安眠， 还能祛寒。 冬
天容易手脚冰凉的人现在开始泡
脚， 更有助于积攒阳气。 揉揉涌
泉穴， 涌泉穴是养生要穴， 经常
按按， 能降压、 安眠、 补肾、 暖
脚。

（午综）

·广告·

““断断崖崖式式””降降温温来来了了

声

明

北京公共交通控股 （集团） 有限公司鸿运承
物业管理中心职工隋宗良， 男， 身份证号：
110105196603126551， 于2021年4月16日在家中抛出
酒瓶， 经市公安局朝阳分局调查， 于2021年6月4日
以涉嫌高空抛物罪对其逮捕。 根据我中心 《劳动
合同实施细则》， 依规解除与隋宗良的劳动合同。

北京公共交通控股 （集团） 有限公司
鸿运承物业管理中心

2021年10月15日


