
【相关链接】

小满是夏季第二个节气， 多
雨潮湿是这个季节的特征， 此时
正是各种邪气肆意侵袭人体的时
候， 《金匮要略中风历节篇》 中
说 ： “邪气中经 ， 则身痒而瘾
疹。” 下面给大家介绍一些皮肤
病预防措施———

多吃清热食物 小满节气天
气多雨潮湿， 如若此时贪凉卧睡
的话很容易引发患上湿疹、 汗斑
等皮肤病，此时为了预防，饮食上
应该以收敛为主，不要吃辛辣、燥
热的食物， 应以清爽清淡素食为
主， 经常吃些具有清热利湿作用
的食物，推荐绿豆汤，凉茶，苦瓜、
西瓜、桃、草莓、西红柿、黄瓜等。

加强身体锻炼 免疫力的提

高也有助于预防皮肤病， 因此进
行身体锻炼很重要。 为了让身体
适应节气规律， 尽量做到早睡早
起 ， 锻炼时间应该在清晨和下
午， 锻炼方法以散步、 慢跑等项
目为主。 锻炼间歇推荐饮淡盐水
或清凉消暑饮料。

避免外感湿邪 穿着衣物以
纯棉质地和浅色衣服为佳， 既可
防止吸热过多， 又可通风透气，
避免湿气郁积。 外出时， 适当采
取防晒措施， 以保护皮肤免受紫
外线照射的损伤。 皮肤病患者在
接受药物治疗的同时， 一定要讲
究个人卫生， 做到常洗澡、 勤换
衣， 被子、 毛巾等要经常漂洗和
晾晒。

【生活】11副刊2023年 ５月 22日·星期一│本版编辑周薇│美术编辑李媛│校对 张旭│E—mail:ldwbgh@126.com │本版热线电话：63523314 63581010

绿灯

红灯

【健康红绿灯】

水银是常温下唯一呈液态的
金属， 一旦被打碎， 水银就会蒸
发， 形成球体滚落， 这时要打开
窗户通风， 然后戴上手套， 用小
铲子把水银收集起来深埋， 或在
上面撒些硫磺粉末， 硫和汞反应
能生成不易溶于水的硫化汞。

不适当用枕是导致颈椎反弓
的重要原因 ， 最常见的就是高
枕。 高枕使头部前屈， 增大下位
颈椎的压力， 有加速颈椎退变的
可能。 枕头高度一般10-15厘米
为宜。 不过具体的高度还要参考
个人情况 ， 比如颈部的生理弧
度。 肩宽体胖的人可以枕较高的
枕头， 身材瘦削的人可以枕较低
的枕头。

洗头不宜过频， 频繁洗头会
刺激毛囊， 引起脱发； 少用碱性
洗发液 ， 碱性洗发液有脱脂作
用， 导致脂肪流失， 进而引起脱
发； 减少烫染次数； 改善饮食作
息习惯，情绪焦虑、生活压力过大
会导致脱发， 吃太多辛辣油腻食
物，皮脂分泌过旺也会引起脱发；
不宜过度减肥，蛋白摄取量太少，
营养不足， 也会导致脱发。

5个护发小技巧预防脱发

打碎水银温度计务必开窗通风

枕头太高会致颈椎反弓

豆腐不是越白越好

很多人买豆腐时， 会觉得颜
色越白越好， 事实恰恰相反。 豆
腐由大豆和水制成， 正常状态下
应该呈乳白色或淡黄色。 其中的
淡黄色大部分来自胡萝卜素； 豆
腐中的核黄素也略带黄色， 有助
维持皮肤、 口腔和眼健康。 有些
商家为了让豆腐看起来更白， 会
在制作时加入豆腐增白剂， 其主
要成分是乳化剂、 复合磷酸盐、
甲醛、 单甘酯、 漂白复合剂等，
常吃这样的豆腐对健康不利。

丰台区市场监管局太平桥街道所
·广告·

为进一步推动预付式消费
企业规范经营、 倍增发展， 丰
台区市场监管局太平桥街道所
聚焦“接诉即办”反映强烈的“预
付卡退费”问题，全力解决好消
费者诉求，进一步加强对预付式
消费企业的日常监管， 优化监
管机制， 统筹治理预付式消费。

向前一步， 实施主动治理
根据 “接诉即办” 诉求反映问

题和日常监管情况， 加强预付
卡类问题分析， 及时核查投诉
线索， 定期梳理研判市民反映
集中的共性问题， 不断优化统
筹治理预付式消费企业方案 ，
强化管理、 对症施策， 将 “接
诉即办” 工作主动前置， 努力
做到提前发现问题、 解决问题，
有力维护消费领域市场秩序。

长效监管， 压实主体责任

完善 “风险企业 ” 动态台账 ，
多元化加强预付式消费企业监
管力度， 通过线下摸排走访美
容美发、 健身房、 餐饮等单位；
线上发布经营要求及提示信息；
“重点约谈+一对一指导” 企业
负责人； 通过组织召开培训会
等方式进一步落实监管职责 ，
督促企业压实保护消费者合法
权益的主体责任。

帮扶互助， 实现社会共治
畅通与企业的沟通渠道， 采用
“线上+线下” 相结合等多种方
式开展针对性指导， 收集并解
答企业对预付卡经营的相关问
题， 指导并帮助企业规范经营
行为， 发挥行业协会自律作用，
助力企业提升合规经营能力和
服务水平， 合力构建良好消费
环境。 （傅红）

多举措推进预付式消费企业监管工作

小满时节， 农作物的籽粒开
始饱满， 但还未成熟， 故称 “小
满”。 脾胃负责五谷杂粮在人体
的吸收消化， 此时节， 要特别注
意让脾胃 “小满” 即七分饱， 切
勿 “大满积食”。

胃是中医六腑之一， 生理特
点是 “实而不能满”， 即人不能
暴饮暴食把胃塞满 ， 要保持胃
的消化通畅。 入夏后，人的体力
消耗大， 进食量增多， 易导致积
食。 轻者腹胀打嗝，重者脘腹胀
痛、 口臭便秘， 尤其是婴幼儿，
若频繁积食还会影响生长发育。

此时节， 宜选择清淡易消化
的食物为主， 尽量避免吃甜凉油
腻和易产气的食物， 比如甜腻点

心、 炸糕肥肉、 冰镇水果等。 一
旦出现腹满食积， 可选择具有消
食化积功效的药食。例如山楂，能
消食化积、行气消痰，利于消肉食
积滞。研究发现，山楂含有多种营
养物质， 其中解脂酶能促进脂肪
类的食物消化，有促进胃液分泌
和增加胃内酶素等作用。 比如萝
卜， 有清热生津、 消食祛痰、 利
水消肿的作用， 其营养成分可促
进胃肠蠕动， 有助于体内废物的
排出 。 而金橘具有理气消食功
效， 还可疏肝解郁、 祛痰止咳，
醒酒提神。 木瓜则能消食下乳、
除湿通络， 可帮助人体消化和吸
收肉食， 还是风湿关节痛、 哺乳
期缺乳妇女的推荐食物选择。

□本报记者 边磊

“小满小满 ， 江满河
满。” 昨天 ， 我们迎来夏天
的第二个节气———小满。 此
时节， 空气正在一天天被热
浪侵吞， 北方天气渐热， 南
方雨水频降。 依照 “春夏养
阳” 的原则， 人体在夏季需
要适当补养元气， 以减少高
温对机体能量的消耗 。 那
么， 养生如何做到 “将满未
满” 恰到好处呢？ 北京协和
医院中医科大夫王景和宣磊
建议您从 “补” “消” 两方
面关注保健。

小满已至 养生别太 满满满满满

小满过后， 天气渐热， 人体
汗出明显增多 ， 易出现乏力气
短、 疲劳口渴， 甚至心悸等耗气
伤津表现。 平时血压偏低， 或有
糖尿病 、 贫血等慢性病的体虚
者， 可适当通过药物或食物来补
气养阴。

西洋参性凉不易上火， 具有
补气养阴、 清热生津功效， 适合
入夏服用。 热天户外活动不宜过
度 ， 可用西洋参 （每次3-5克 ）
泡水， 徐徐饮服进补； 或取一薄
片西洋参含在口中， 可辅助缓解
疲倦口干症状。 偏爱调配养生茶
饮者 ， 可自制黄芪蜂蜜水 （黄
芪、 麦冬各10g， 五味子 、 乌梅
各6g， 水煎取汁， 用蜂蜜调味），
口感酸甜， 可补气生津、 固表止
汗、 润肺补肾。

在此时令， 北方气温渐高，
人体阳气随之隆盛， 宜吃 “苦”

清凉祛火， 进补宜适度。 日常膳
食中， 平补身体的肉蛋类包括带
鱼、 黄花鱼、 鲳鱼、 鸡蛋、 鹌鹑
蛋等；山药、苹果、乌梅、枇杷，爽
口性平，是合时宜的果蔬。

饮食忌辛辣肥腻， 防止助火
生热。 少吃或避免性温性热的食
物 ， 如鸽肉 、 鹿肉 、 鳝鱼 、 榴
莲、 荔枝等。 “大补大满” 会导
致上火， 一旦上火可用 “苦” 对
证祛火。 苦菜 （中医称败酱草）
具有清热解毒 、 祛火凉血的功
效。 现代研究表明， 苦菜含有蛋
白质、 脂肪、 碳水化合物和多种
无机盐、 维生素等营养成分。 夏
季搭配养生补品时， 可将苦菜焯
熟 ， 配蒜泥凉拌 ， 或清炒 、 炒
肉、 拌馅， 或煮苦菜粳米粥， 均
是可口佐餐。 其他苦味食物， 如
苦菊、 芥蓝、 生菜、 苦瓜等， 也
均有清热祛火功效。

■ 补而不满 ■

■ 消食除满 ■

除了消食外， 除 “满” 保健
还指祛湿消肿。 随着降雨增多，
人体易感受 “湿邪”， 出现皮肤
湿疹、 关节肿胀以及白带增多等
症。 体质虚弱者， 应防止涉水淋
雨， 尽量避开居处潮湿环境， 防
止湿邪入侵、 痹阻关节经络， 罹
患风湿痹痛。

若发生了消化道不适， 出现
腹胀 、 食少 、 大便溏薄不成形
等， 日常可配合进食健脾祛湿的
食物 ， 如赤小豆 、 薏米 、 西葫
芦、 冬瓜等； 肢体水肿者， 也可
自制祛热除湿汤 （薏米、 绿豆、
玉米须各20-30g同煮）， 煮赤豆
粥、 荷叶粥等。

■ 小满时节谨防皮肤病 ■


