
□本报记者 盛丽
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

成年人， 尤其是中老年人群
牙缝变大的主要因素就是牙周
病 。 牙周病对口腔的损害犹如
“水土流失” 一般， 使得牙支持
组织长期处在炎症环境中慢慢萎
缩。 随着年龄增长， 牙支持组织
本就在不断萎缩， 再加上牙周炎
发病率和严重程度也在增长， 牙
齿间的 “小三角” 间隙会越来越
显露， 牙缝也越变越宽。

虾富含丰富的欧米伽-3脂
肪酸， 这种脂肪酸对于脑部功能
的正常运作非常重要， 能够促进
神经元的发育与再生。 此外， 虾
中还含有丰富的维生素B12和叶
酸， 这些营养物质对大脑和神经
系统的正常运作也至关重要。 适
量食用虾能够帮助提高记忆力、
集中力和学习能力。

多吃虾促进大脑发育

长痘痘时， 有人选择贴一个
痘痘贴， 认为这样既能让痘痘隐
形， 还能加快消炎进程。 其实，
长痘痘时用痘痘贴反而会帮倒
忙 ： 痘痘贴覆盖处形成密闭空
间， 阻止痤疮消退时往外排， 进
一步加重炎症； 痘痘贴可能引起
细菌大量滋生繁殖而继发感染。
脸上长痘痘时 ， 应注意面部清
洁， 必要时就医用药， 切勿用手
挤痘痘。

拌凉菜加些坚果更营养

拌凉菜的时候不妨加些坚
果， 比如豆苗拌核桃仁、 菠菜拌
花生米、 芹菜拌杏仁、 油菜拌芝
麻等。 坚果中富含亚麻酸、 亚油
酸等人体必需的不饱和脂肪酸，
还含有维生素、 矿物质及膳食纤
维等营养素。 其中的油脂能促进
食物中脂溶性维生素如维生素
A、 维生素D、 维生素K等吸收。

牙缝变大要警惕牙周炎

用痘痘贴可能会帮倒忙

丰台区市场监管局卢沟桥街道所

开展游乐场所特种设备安全检查
暑假期间， 丰台区欢乐水

魔方水上游乐场进入消费旺
季 。 为保障广大群众安心游
玩， 消除游乐场特种设备安全
风险， 丰台区市场监管局卢沟
桥街道所对游乐场内特种设备
开展特种设备安全检查。

执法人员首先查看了游乐
场内的安全管理制度和11台特
种设备的应急预案 、 巡检记
录 ， 核对了持证上岗人员台
账， 向游乐场负责人询问了解
了每台特种设备的运行情况。
并实地逐一对每台特种设备的
标识、 运行和使用状态进行了
详细检查。

检查完毕后， 执法人员就

进一步加强特种设备安全管
理， 向游乐场运营方提出三点
要求：

增加持证员工人数， 为每
台特种设备安全运行提供充足
的人力支撑， 坚决避免无证人
员检修、 运行特种设备。

加强日常维护保养， 切实
做好大型游乐设施每日运行前
检查、 试运行， 保障设备安全
运行， 降低故障发生率。

定期开展应急演练， 确保
每名从业人员熟知特种设备突
发紧急状况的正确处理方式和
被困人员急救方法， 保障人民
群众生命财产安全。

（郭雪）

高温天为何食欲差？

高温天没有食欲， 主要有以
下几个原因： 首先， 天气热， 出
汗太多， 导致身体内的水分、 维
生素、 钙镁等矿物质大量流失，
降低了食欲 。 其次 ， 高温环境
下， 人体内血液重新分布， 外周
皮肤血管舒张， 腹腔血管收缩，
引起人体内消化酶和消化液分泌
减少， 也会加重食欲不振。

很多人愿意在夏天用吃水果
代替吃饭， 这会导致营养不良的
后果。 水果提供的营养成分主要
是维生素、 水分、 果糖等， 营养
有限、 不均衡。 如果只吃水果不
吃饭， 无法摄取足够的蛋白质、
脂肪、 钙、 铁等微量营养素， 很
可能会造成营养不良， 身体的抵
抗力下降。

这样做还可能会导致胃肠疾
病， 长期吃大量的水果， 因为其

中的膳食纤维和酸性物质比较
多， 可能会伤害胃肠黏膜， 造成
胃肠炎等情况的发生。 同时， 水
果中所含的多酚类物质还会降低
消化酶活性， 加剧消化不良的发
生。

健康饮食促进食欲

食欲不振多与脾胃虚弱有很
大的关系， 这时候选择多吃些健
脾开胃的食物 ， 比如山楂 、 莲

子、 乌梅、 山药、 薏米等， 有助
于改善胃肠功能， 增加食欲。

应忌烟酒 、 避免过多的辛
辣、 生冷等对胃肠道有刺激性的
食物， 以免加重胃肠问题。

蔬菜和水果含有丰富的维生
素、 叶酸、 矿物质。 维生素可以
帮助消化， 促进食欲， 膳食纤维
可 以 帮 助 促 进 肠 道 蠕 动 ， 改
善 消 化不良的问题 。 可以多食
用一些口感酸味的食物， 比如橙
子、 葡萄、 草莓、 樱桃等， 这些
食 物 可 以 促 进 胃 液 的 分 泌 ，
能 起 到促进食欲和帮助消化的
作用。

此外， 还需要在生活习惯方
面有所注意 。 合理安排饮食时
间， 每天三餐规律进食， 有助于
消化液的分泌。 保持心情愉悦、
适当的运动可以刺激胃肠道蠕
动， 对于食物的消化和吸收也有
很大帮助。

均衡饮食遵循几大原则

清淡少油 ， 选择蒸 、 煮 、
炖、 凉拌的烹调方式， 避免油腻

食物给胃肠道带来额外的负担。
蔬果可以补充充足的维生素、 矿
物质、 膳食纤维和水分， 让消化
系统保持顺畅， 但过多吃蔬果也
是对身体有害的， 因此建议适量
食用蔬果， 蔬菜1斤-2斤， 水果5
两-1斤 。 保证蛋白质摄入 ， 很
多人热天肉吃的少， 不爱吃肉，
容易导致蛋白质摄入不足， 要保
证蛋白质食物的摄入量， 如果不
想吃太多肉， 要保证鸡蛋、 奶制
品的摄入， 或用鱼肉替代猪牛羊
肉等 。 还要合理安排蔬菜 、 水
果、 谷类、 肉类等在饮食中的比
例， 确保营养均衡。

天气炎热 ， 很多人爱吃凉
菜， 方便快捷又清爽， 但凉菜也
有一些弊端， 食用时要注意几种
情况： 如果清洗不干净， 可能会
导致农药残留在蔬菜上， 大量食
用后容易引起食物中毒。 气温高
的天气食物容易变质， 如果食材
不太新鲜， 又采用凉拌的方法，
没有经过高温烹饪， 也容易发生
食物中毒。 此外， 如果长期吃凉
拌菜容易损伤脾胃， 影响食物的
吸收， 从而导致胃肠的不适， 出
现腹痛 、 腹泻等症状 ， 长此以
往， 易导致营养不良。

天气热， 饮食安全要做到生
熟分开， 保持清洁干燥， 尤其是
砧板刀具， 盛食物的盆等等， 砧
板常用开水消毒， 刀具和盆清洗
干净后需要保持干燥。 如果生熟
食物同时放在冰箱里， 要注意生
的食物放在下面， 熟的食物放在
上面。

食物应烧熟煮透， 尤其对于
老人儿童或身体较弱有慢性疾病
的人群来讲 ， 最好少吃生冷食
物 ， 避免发生食物中毒 。 天气
热， 食物原材料容易变质 ， 尽
量现买现吃。 放在冰箱内的剩
饭剩菜要充分加热后食用， 只能
加热一次， 如果还没有吃完就要
扔掉。 定期检查冰箱 ， 发现食
物有变质腐败迹象要马上扔掉。
定期清洗冰箱， 擦洗冰箱内壁及
各个角落。

早上没胃口吃不
下、 中午一碗凉面配西
瓜 、 晚上减肥不吃饭
……末伏已至， 天气依
旧潮湿闷热， 很多人都
会感觉没胃口 、 喜凉
食， 日常饮食变得不规
律。 这种情况下， 很容
易 逐 渐 陷 入 “ 不 想
吃———缺 营 养———更
吃不下” 的恶性循环。
潮湿闷热的天气怎么
吃才能让肠胃舒服呢？
北京友谊医院营养科
副主任医师王佳、 主管
营养师葛智文为您讲
解一下。

跟大家印象中不太一样的
是， 蚊子其实并不喜欢在高温天
活动。 夏天温度太高， 蚊子的活
动能力就会下降； 15℃以下， 蚊
子也基本不活动， 反而是20℃左
右的秋天最适合蚊子活动。

进入秋季， 由于前期湿热多
雨， 有不少低洼地方积水， 而蚊
子成为成虫前的卵、 幼虫、 蛹三
个阶段都离不开有水的场所， 这
样的场所十分有利于蚊子的繁
殖， 这也是为什么秋蚊子格外迅
猛的原因。

蚊子在秋天会变得更犀利，
还有一个原因是一到秋天它们就
要开始产卵以备过冬， 9月、 10
月是蚊子一年中最后的繁衍高
峰， 产卵需要更多的营养， 这样
才能给后代提供更多的营养， 也
能更好地过冬， 因此蚊子叮人也
“更狠”。

为什么有些人特别招蚊子？

这和血型无关 ， 和出汗多少有
关。 蚊子对出汗多、 新陈代谢较
快的人 “情有独钟”。

汗液是蚊子的觅食信号。 因
为汗液中含有大量氨基酸、 乳酸
及氨类化合物， 蚊子对此非常敏
感， 一旦嗅到这些物质的气味就
食欲大开。 所以， 一些刚刚运动
完、 大汗淋漓的人是蚊子的 “最
爱”。

其次， 孕妇与儿童也是蚊子
的目标之一。 宝宝身上有香浓的
奶味， 蚊子会因为奶味而叮咬，
而且宝宝没有防御能力， 很容易
成为蚊子进攻的对象。 孕妇对蚊
子的吸引力也会比普通人高。 因
为孕妇在妊娠后期呼气量会变
大， 而且孕妇腹部温度会升高，
所以容易被蚊子骚扰。

另外 ， 由于蚊子具有趋暗
性， 穿深色衣服及肤色偏黑的人
被叮的几率增加。 （陈娜）

为为什什么么秋秋后后的的蚊蚊子子特特别别猛猛？？


