
别喝浓茶
茶叶中含有茶多酚、 儿茶素

和茶氨酸等成分， 这些成分可帮
助降低血压、 调节血脂和降低血
糖， 长期喝茶可降低心血管疾病
和糖尿病的发病率。

喝红茶、 绿茶、 普洱等都可
以， 但记住不要喝太浓的茶。

浓茶会影响药物的代谢作
用 ， 引起大脑兴奋 、 不安 、 失
眠、 心悸等不适， 从而使血压上
升； 饮用浓茶会增加血容量， 在
一定程度上还会加重心脏负担和
心力衰竭症状。

什么样的茶算浓茶？ 从感官
上来讲， 浓茶口味过于苦涩， 等
茶凉后会在上面飘一层茶油。 从

量上来讲， 健康的成年人一日饮
茶12克左右， 每次3克， 用150毫
升水冲泡是适宜的， 如果超出这
个量， 那就是浓茶了。

（张静）
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

控制油脂摄入 ： 选择橄榄
油 、 茶油来烹调 ， 每天控制在
20-25克； 坚持运动： 肥胖者更
适合无氧运动和有氧运动相结
合 ， 无氧运动每次15-20分钟 ，
有氧运动30-40分钟， 一周至少
做4-5次； 多吃蛋白质： 普通的
肥胖者一般建议把饮食中的蛋白
质供给比例增加到20%以上， 多
吃瘦肉、 蛋、 禽、 鱼等。

吸尘器、 洗衣机、 抽油烟机
等家电运行的声音都属于低剂量
噪音， 虽然噪声不大， 但长期处
于此类声音环境中 ， 会损伤内
耳 ， 导致慢性听力损伤 。 吸尘
器、 抽油烟机等电器可通过减少
最高档位运行时间来减小噪声；
电视等音响设备可把音量控制在
60%以下， 避免噪声过大。

有些人担心鸭血里会有血管
里的垃圾 ， 其实鸭血并没那么
“脏”。 首先血管里本身没有什么
垃圾、 毒素， 有的只是细胞的代
谢产物。 其次， 这些代谢产物会
由血液运送至肝脏和肾脏， 一般
不会有代谢产物留在血液中。 在
正规商超购买的鸭血都是安全
的 ， 无论是鸭血 、 鸡血还是猪
血， 都可以放心食用。

鸭血可以放心吃

3件事改变易胖体质

微噪声悄悄偷走你的听力

斜倚着墙站容易腰突
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丰台区市场监管局西罗园街道所

开展药品专项执法检查

·广告·

近日， 为进一步整顿和规
范药品行业市场秩序， 严厉打
击 “两品一械” 领域线上线下
违法生产经营行为， 丰台区市
场监管局西罗园街道所对辖区
内相关经营主体开展监督检
查， 采用多种措施助力药品企
业高质量发展。

宣传培训， 压实企业主体
责任 通过线上会议、 线下培
训等形式 ， 组织企业进行学
习， 围绕企业常见的普遍性问
题和不同类型企业存在的个性
问题 ， 开展政策法规宣传讲
解， 切实强化企业的质量安全
意识和主体责任意识。

精准执法， 让监管 “跑”
在风险前面 深入企业开展现
场检查， 解决监管中的关键问
题， 避免 “眉毛胡子一把抓”。
以购销合法性和储运合规性为
重点 ， 以产品为主线 ， 对采
购 、 收货 、 验收 、 销售 、 出

库、 复核、 运输等环节开展经
营全链条检查， 深挖药品经营
质量安全风险隐患 ， 为企业
“把脉问诊， 对症开方”。

罚帮并举， 筑牢企业高质
量发展根基 严厉打击 “两品
一械” 领域违法行为， 不断净
化市场经营环境， 持续规范市
场经营秩序。 同时， 对部分新
开办企业存在的质量管理体系
不能有效运行、 关键岗位人员
不能正确履职、 药品购销和储
运不够完善等问题进行柔性执
法， 针对性地提供行政指导，
为企业健康高质量发展打下良
好基础。

下一步， 丰台区市场监管
局西罗园街道所将进一步加大
监督检查力度， 督促经营者严
格履行安全主体责任， 严把药
品进货关， 切实保障人民群众
的用药安全。

（潘晓宏）
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今天是我国第15个全国防灾减灾日， 5月6日至12日也是我国的防灾减灾宣传周， 今年防灾减灾日
的主题是 “防范灾害风险 护航高质量发展”。 灾害无小事， 预防要及时， 初夏时节， 天气升温较快，
但气候仍然多变， 风大、 雨多， 气温起伏不稳定， 如何在复杂的各种气候和环境状况中增强防灾减灾
意识， 最大限度地减轻自然灾害带来的损失， 掌握防灾减灾知识和避灾自救指南显得尤为重要。

〖防地震篇〗
一般所说的地震， 多指构造

地震， 当它足够大并发生在危及
人类生存的地方时， 就可能造成
房屋倒塌， 构筑物损坏， 山崩地
裂， 人员伤亡。 地震也是对人类
经济社会构成威胁的众多自然灾
害之首。

地震发生时， 身体尽量蜷曲
缩小， 卧倒或蹲下； 用坚固遮挡
物护住头部， 一手捂口鼻， 另一
只手抓住一个固定的物品。

如果没有任何可抓的固定物
或保护头部的物件， 则应采取自
我保护姿势： 头尽量向胸靠拢，
闭口， 双手交叉放在脖后， 重点
保护好头部和颈部。

目前多数专家认为 ， 震 时
就 近 躲 避 ， 震 后 迅 速 撤 离 到
安全的地方， 是应急避震较好的
办法。

在平房 可根据情况充分利
用12秒钟自救时间跑出室外， 来
不及跑的可迅速躲在坚固的桌
下 、 床下 、 家具旁及紧挨墙根
处， 趴在地上， 闭目， 用鼻子呼
吸， 使用坐垫、 被子等物品保护
头部颈部等要害部位， 并用毛巾
或衣物捂住口鼻， 以隔挡呛入的
灰尘。 正在用火的应当立即熄灭

炉火 ， 随手关掉煤气或电源开
关， 然后迅速躲避。 远离可能坠
落的物体， 不要站在窗户边。

在高层 远离高层楼房的窗
户或阳台。 地震时， 高层楼房面
向马路的那面墙很不稳定， 高层
楼房的窗户更要远离。 地震发生
时， 千万不能使用电梯。 一旦断
电， 上不来下不去， 卡在里面就
出不来了。 万一在搭乘电梯时遇
到地震， 可将操作盘上各楼层的
按钮全部按下， 电梯一旦停下，
迅速离开。

在公共场所 在车站 、 剧
院、 教室、 商店、 地铁等场所的
人员 ， 切忌乱逃生 ， 要保持镇
静， 就地择物 （排椅、 柜架、 桌
凳等） 躲藏， 伏而待定， 然后听
从指挥， 有序撤离。

在室外 要远离建筑区、 大
树、 街灯和电线电缆。 不要在石
化、 煤气等易爆、 化学有毒的工
厂或设施附近。 不要位于明火的
下风处。

在车内 在确保安全的情况
下， 尽快到开阔地靠边停车， 注
意保持车距， 留在车内。 不要把
车停在立交桥 、 高楼等建筑物
下、 大树旁， 或电线电缆下。

〖防溺水篇〗
开放气道 溺水者被救上岸

后 ， 如果发现溺水者停止了呼
吸， 应立即清除口鼻中的泥沙 、
杂草 、 泡沫 ， 保持呼吸道的畅
通； 而后用毛巾或是手绢包着溺
水者的舌头， 将其拉出， 用夹子
夹住舌头， 以防缩回。

人工呼吸 迅速采取口对口
的人工呼吸， 具体方法是： 溺水
者仰卧在地， 救护者应该用薄手
巾盖住溺水者的口部， 一只手捏

住溺水者的鼻子， 以防吹气时漏
气， 另一只手托起溺水者下颏 ，
用 嘴 对 着 溺 水 者 的 嘴 将 气 吹
入 ， 吹 完 一 口 气 后 嘴 和 捏 鼻
子的手同时离开。 人工呼吸通常
每分钟向溺水者口内吹气20次左
右。

胸外按压 用双 手 按 压 溺
水者的胸部 ， 以助呼吸 。 如此
有规律地反复进行， 直到溺水者
出现呼吸为止。

〖防雷电篇〗
雷雨天气， 人与人之间尽量

拉开一定的距离， 不要扎堆， 也
不要打带金属顶柱的雨伞。

雷雨天气不要游泳， 也不要
躲进野外空旷地带的棚户或哨岗
亭中。

尽量不要骑摩托车狂奔， 不
要在空旷地带使用手机、 带天线
的收音机等通讯设备。

在家里紧闭且远离金属门

窗， 和电源插座保持距离， 不要
待在阳台上。不触碰水管、煤气管
等金属管线。

如果房屋没有防雷装置，不
要使用电脑、电视、电话。

在野外不要在树下避雷， 不
要慌张乱跑 ， 尽量寻找避雷场
所 ， 但是身体不能靠近避雷装
置。 不要靠近电力设施、 车辆等
金属物体的周围。

〖防暴雨篇〗
地势低洼的居民住宅区， 可

因地制宜采取 “小包围” 措施，
如砌围墙、 大门口放置挡水板、
配置小型抽水泵等。

不要将垃圾、 杂物等丢入下
水道， 以防堵塞， 造成暴雨时积
水成灾。

底层居民家中的电器插座、
开关等应移装在离地１米以上的

安全地方。 一旦室外积水漫进屋
内， 应及时切断电源， 防止触电
伤人。

在积水中行走要注意观察，
防止跌入窨井或坑、 洞中。

河道是城市中重要的排水通
道 ， 不准随意倾倒垃圾及废弃
物， 以防淤塞。

(午综)

站得久了， 很多人喜欢将身
体重心偏向一边， 或斜靠着墙，
让一只脚承受身体大部分重量。
经常这样站会造成腰部歪斜， 腰
椎两侧肌肉长期受力不均， 引发
腰酸背痛， 同时还会给脊椎一定
压力。 当脊椎受到某个动作刺激
时， 就容易令脊椎外围的纤维环
慢慢突出 ， 将中央的髓核挤出
来。


