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丰台区市场监管局卢沟桥街道所

精心部署 扎实推进年报公示工作

□本报记者 孙艳
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

香蕉里富含维生素B6和镁，
而这两种元素是缓解压力的 “绝
佳组合”， 临床研究发现， 它们
结合能临时解决入睡难的问题。
维生素B6能帮助调节神经系统的
物质， 可以辅助大脑产生色氨酸
和褪黑素 ， 使人心情平静 、 愉
悦， 延长深度睡眠时间。 镁元素
可以缓解肌肉紧张和神经紧张，
使人体处于更放松的状态。

很多胃病的发生， 可以用6
个字简单总结： 太多、 太快、 太
好。 首先是吃得太多太快。 有些
人经常吃夜宵、 暴饮暴食， 吃得
很快、 很饱， 患上胃食管反流；
有些人吃得太好， 喜好饮酒、 大
鱼大肉， 进食大量油腻、 辛辣食
物， 造成胃黏膜充血糜烂等。

扭伤在生活中很常见， 很多
人搞不清扭伤后应该热敷还是冷
敷， 往往因为错误操作导致症状
加重 ， 记住一个原则 ： 初期冷
敷， 低温可使血管收缩， 能有效
凝血， 控制伤势。 热敷通常是在
扭伤出现24小时后进行， 此时因
伤破裂的血管已不再流血， 用热
毛巾敷在患处， 可使淤血消散、
放松关节。

扭伤后早期冷敷后期热敷

睡前吃根香蕉有助睡眠

胃病多源自6个字

失眠数羊没有用

“睡不着的时候就数羊” 这
种说法流传甚广， 但其实并不管
用。 睡觉前数羊最早是由国外传
入国内 ， “羊 ” 的英文发音和
“睡觉” 很接近， 所以有一定的
暗示作用， 但放在汉语里就完全
不是一回事了。 数羊时会不自觉
地将注意力集中到数数上， 大脑
反而处于一种兴奋的状态， 导致
越数越清醒。

保护膝关节

为积极推进辖区2022年度
市场主体年报公示工作 ， 近
日， 丰台区市场监管局卢沟桥
街道所提早筹备、 精心部署，
确保2022年度市场主体年报公
示工作有序开展。

强化统筹， 保障落实 市
场监管所高度重视， 多次召开
专题会议， 对去年年报公示工
作中存在的问题进行深刻自查
剖析， 研究部署2022年度年报
公示工作 。 按照 “网格＋专
组” 负责制， 有序督促指导辖
区内市场主体依法按时年报。

凝聚力量， 齐抓共管 结
合辖区实际， 集中对辖区9家
商务楼宇、 1家专业市场开展
年报工作推进会 ， 督促管理
方 、 市场主办方落实主体责
任， 并通过电话、 短信、 微信

和上门督促等多种方式， 将年
报要求逐一告知辖区各经营主
体， 多渠道督促个体企业落实
年报工作， 提高履行年报公示
义务的主动性、 自觉性。

强化指导， 精准服务 分
阶段公示企业年报工作进度，
设立信用信息公示专岗， 指定
专人进行填报指导， 一对一、
手把手地协助企业进行网上填
报， 有效推动年度报告的填写
与公示工作。

下一步， 丰台区市场监管
局卢沟桥街道所将持续抓好年
报公示工作 ， 严把年报质量
关， 督导辖区市场主体积极主
动、 依法合规开展年报公示工
作， 全力打造和谐稳定的市场
消费环境。

（郭雪）

什么是膝关节骨性关节炎？

膝关节是人体最大、 最复杂
的关节， 由上面的股骨、 下面的
胫骨、 前方的髌骨以及软骨、 韧
带、 半月板、 关节囊等软组织组
成。 主要起到承重、 活动能力、
运动功能作用。 此类疾病往往发
病缓慢、 病程长， 易导致疼痛、
活动受限、 关节畸形， 严重影响
生活质量。

张明介绍道， 膝关节骨性关
节炎是以膝关节内软骨变性及破
坏、 关节边缘及软骨下的骨质过
度增生为特点的常见病 。 据估
计， 中国目前膝关节骨性关节炎
患者将近1亿人。

当前， 膝关节骨性关节炎发
病率非常高，65岁以上发病率为
50%，有一定比例的致残率，给家
庭及社会带来严重负担。 我国已
经进入老龄化社会，如何保持膝
关 节 的 健 康 成 为 亟 需 解 决 的
问题 。

膝关节骨性关节炎与哪
些因素有关？

张明表示， 膝关节骨性关节
炎的病因尚不明确， 但与下列因
素有关：

年龄 随着年龄增长， 关节
软骨发生退变， 年纪越大， 软骨
退变的程度也就越大。 所以又叫
老年性关节炎。

机械应力 受到暴力外伤 ，

如扭伤、 脱位、 半月板损伤、 关
节骨折等， 软骨受到损伤； 过度
的劳损、 肥胖， 增加了膝关节的
负荷， 增加了软骨破坏的风险，
加快软骨的退变。

性别 女性患膝关节骨性关
节炎的风险更高 ， 约为男性的
2-3倍。 这可能与女性体内激素
水平的变化有关， 围绝经期女性
激素水平下降， 导致软骨损伤的
风险增加。

膝关节畸形 膝关节的畸形
如 “O” 型腿、 “X” 型腿， 畸
形导致膝关节的受力不均， 局部
应力集中， 增加了软骨破坏的风
险。

遗传因素 不同种族的膝关
节骨性关节炎发病几率是有所不
同的， 如髋关节、 腕掌关节的骨
性关节炎在白种人中多见 。 有 些
家族可能有软骨发育的缺陷 ，
所以等到老年时会出现软骨的损
伤。

得了膝关节骨性关节炎
有哪些表现？

膝关节疼痛 尤其是活动关
节时， 以下蹲、 上下楼梯、 爬山
更明显。 对日常生活造成影响。

膝关节肿胀 膝关节发炎
后， 会产生炎性介质， 使滑膜水
肿、 渗出， 产生关节积液， 从而
引起膝关节肿胀。

膝关节僵硬 得了膝关节骨
性关节炎， 不像以前那样灵活自
如。 关节周围骨质增生， 限制了
膝关节的活动。

如何远离膝关节骨性关
节炎？

饮食控制饭量 肥胖是膝关
节的大敌， 要想保护好膝关节，
就要维持正常体重， 避免因肥胖
增加膝关节的负担。 因此， 日常

生活中建议低油、 低脂、 低热量
饮食， 多吃水果蔬菜， 并控制好
主食的摄入量。 补钙可以有效地
保护膝关节， 应以食补为基础，
要注意营养均衡。

运动量力而行 很多膝关节
损伤是因运动不当造成的 。 比
如， 平时很少运动的人突然参与
剧烈运动， 这对膝关节的损伤非
常大。 平时运动少， 腿部肌肉力
量弱， 膝关节本身就很脆弱， 再
加之运动对其造成猛烈的冲击，
容易导致关节受损。 因此， 要选
择适合自身条件的运动， 量力而
行， 循序渐进， 长期坚持。

起居减少蹲和跪 从临床观
察来看， 膝关节疾病患者女性多
于男性， 其中一个重要原因是，
女性生活中劳作下蹲的次数更
多， 而蹲和跪对膝关节的损伤都
比较大。 因此， 要少做长期蹲跪
的动作， 别蹲着做家务或跪着擦
地板。 喜欢打太极拳的老人， 也
不要勉强蹲得太低， 站着打高位
太极就好。 在站起和坐下时， 注
意先让膝关节轻微适当弯曲几
下， 然后站起或坐下， 有利于保
护膝关节。

膝关节注意保暖 关节受
凉、 受冻会诱发关节炎症， 所以
要注意保暖， 避免过于潮湿的环
境。 戴一个保暖型护膝是老年人
保护膝关节的一个简便有效的措
施。需要提醒的是，可以帮助腿部
用力的运动护膝， 只在运动时佩
戴， 平时不要戴， 以免膝关节对
它产生依赖， 变得越来越脆弱。

夏天是吃小龙虾的绝佳季
节， 人们通常难以抗拒小龙虾的
诱惑， 但是吃的时候并不太注意
健康和食品安全问题 。 专家提
醒， 健康吃小龙虾要注意以下5
个要点：

挑选三标准 挑选个头大 、
壳青鳃白、 活力强的小龙虾。 在
污染水域里野生的小龙虾虽也有
个头较大的 ， 但大多数个头较
小， 壳厚腮暗肉少。

要现吃现做 烹制前可先将
小龙虾在清水中放养， 使其吐净
体内泥沙等杂质 ， 并用刷子刷
净 。 清洗时注意安全 ， 以防钳
伤， 若发生意外， 及时消毒， 发
现伤口症状加重应及时就医。

要煮熟煮透 部分小龙虾生
活水质较差 ， 体内易寄生肺吸
虫。 人若是生食或吃了半生不熟
的小龙虾， 极可能感染上这种寄
生虫， 所以烹制时一定要煮熟煮
透。

外食要注意 新鲜小龙虾鲜

亮饱满， 身体蜷缩， 肉质紧且有
一定的弹性和嚼劲。 而放置了一
段时间或死了的小龙虾， 看上去
空空的， 尾巴变直， 肉质松软无
弹性。

不要过量吃 虽然大量食用
龙虾与横纹肌溶解症尚无定论，
但也不能彻底排除致病嫌疑， 过
敏体质、 痛风患者少吃为宜。

（易海）

俗话说 “树老根先枯， 人老腿先衰”， 膝关节使用频繁， 承重压力大， 随着年龄增长等因素， 膝
关节退行性病变产生的不适或疼痛较为普遍， 膝关节骨性关节炎与哪些因素有关？ 又该如何保护膝
关节？ 本报记者邀请到大兴区人民医院骨科副主任医师张明为大家支招如何爱 “膝” 自己。

健健康康吃吃小小龙龙虾虾
记记好好 个个要要点点

膝膝膝膝膝且行且珍
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