
专家支招填补安全“漏洞”
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

很多人吃辣后会出现流鼻涕
的现象。 其实， 这可能是味觉性
鼻炎的表现。 味觉性鼻炎属于非
过敏性鼻炎， 通常在吃辣、 冷、
烫的食物时出现打喷嚏、 流鼻涕
的症状 。 在停止进食一段时间
后 ， 味觉性鼻炎的症状就会缓
解 。 其本身对身体是没有危害
的， 只是鼻子不停流鼻涕， 分泌
物变多。

很多人涂抹护手霜， 往往会
先将护手霜挤在手心， 再延伸到
指甲、指尖。但皮肤科医生推荐的
方法刚好相反：先涂抹手部关节、
指甲边缘， 最后再到手心。 原因
是，指甲周围的皮肤容易干燥、脱
皮， 因此指尖的用量最多， 这样
才能达到养护效果。 另外， 护手
霜应该在洗手后的2分钟内尽快
涂抹， 以最大化锁住水分。

耳道分布着丰富的神经， 一
般偶发的耳朵瘙痒， 可能只是轻
微的神经反应。若长期发痒，又掏
不出什么东西， 要警惕是否为外
耳道湿疹。 外耳道湿疹主要特征
为耳道瘙痒，渗出有黄色液体，并
伴有疼痛，容易复发。 另外，真菌
性外耳道炎也会引发外耳道皮肤
瘙痒，多数由真菌感染所致，常合
并细菌感染，夜间有加重迹象。平
时注意不要过度清洁， 避免反复
掏耳刺激外耳道， 加重病情。

多吃蘑菇可维护胃肠道健康

金针菇等蘑菇富含真菌多
糖 。 真菌多糖是一种很稳定的
物质 ， 弱酸弱碱不能伤它们分
毫 。 真菌多糖不仅能刺激胃肠
道蠕动 ， 还为胃肠道的微生物
提供了必要的食物 ， 对于维护
胃肠道健康起到积极作用。

儿童意外伤害防范指南

为进一步推动品质餐饮示范
店申报主体落实食品安全主体责
任， 高标准开展花乡街道品质餐
饮示范店创建工作， 丰台区市场
监管局花乡街道所近日结合前期
工作要求， 对申报品质餐饮示范
店的餐饮主体进行回访检查， 对
存在的问题进行现场指导， 督促
其 “四落实”， 积极迎接创建验
收工作。

落实设备设施自检 检查餐
饮企业设备设施自检情况， 对操
作间设备设施情况进行检查评
估 ， 发现问题现场提出整改意
见， 要求餐饮主体切实加强设备
设施自检。

落实环境卫生自查 重点检

查餐饮主体操作间和就餐区域的
环境卫生状况， 提高其主动做好
卫生清理和环境消杀工作意识。

落实食品安全制度 现场查
看餐饮主体制定的各项食品安全
制度是否完善 ， 指导其查漏补
缺， 同时督促做好制度的落实工
作。

落实餐饮主体责任 提醒餐
饮主体积极填报 “阳光餐饮 ”
APP，落实好“日管控、周排查、月
调度”食品安全主体责任。

下一步， 丰台区市场监管局
花乡街道所将继续按照创建品质
餐饮示范点的工作要求加强指导
和服务， 进一步提升辖区餐饮主
体管理服务水平。 （李永奇）

护手霜要从指尖涂

吃辣流鼻涕其实是鼻炎

耳朵总痒可能是湿疹开展创建品质餐饮示范店
“四落实”回访检查

·广告·

上班族如何应对过度疲劳？

在生活节奏越来越快的当
下， 越来越多的人开始关注自身
的 “亚健康” 状态， 过度疲劳就
是其中的一种。 今天我们请首都
医科大学附属北京康复医院劳模
健康管理中心主治医生关锐为您
介绍几个缓解疲劳的小技巧：

以下症状提醒你“太累了”

全身肌肉酸痛 以上肢 、 肩
膀、 腰部酸痛最为明显， 同时会
伴有全身乏力、 肢体沉重、 无活
动欲望等情况。

记忆力下降 过度疲劳后会
表现出注意力不集中、反应迟钝、
记忆力明显下降、容易忘事。

胃肠道反应 饮食没有胃
口， 吃不下饭， 少量饮食即有腹
胀感。

情绪控制不佳 家人谈话或
其他正常的声音即有可能会引起
焦虑情绪， 暴躁易怒。

出现睡眠问题 入睡困难 ，
躺下超过30分钟还辗转难眠；睡
眠维持困难，虽然睡着了，但中途
容易醒来；醒得早，而且醒来后基
本很难再睡着；睡眠质量差，虽然
睡了一觉， 但是醒来后依然觉得
疲惫。

消除疲劳、 提高睡眠质量的
小技巧

建立规律的睡眠时间 尽量
每天在相同的时间上床睡觉并起

床，帮助身体建立稳定的生物钟，
睡前避免过度使用电子产品。

创造良好的睡眠环境 选择
舒适的床垫、 枕头和被子， 保持
安静的睡眠环境， 关闭噪音。

避免刺激性食物和饮料 如
咖啡、 茶、 巧克力等， 避免过量
饮酒。

养成健康的睡前习惯 睡前
避免暴饮暴食， 阅读轻松愉快的
小说或书籍有助于放松身心， 快
速进入睡眠状态。

上班族如何改善疲劳状态？

合理规划工作内容 避免出
现紧急事项导致精神紧张、 压力
增大。 善于运用碎片时间， 工作
间隙可适当站起走动走动， 伸伸
懒腰， 进行调节。

调整作息时间 尽量保持充
足的睡眠， 成人每日平均睡眠时
间为7-8小时。

坚持运动 工作压力增加
时 ， 先运动30分钟 ， 回来再加
班， 工作效率反而会更高。 人体
在运动时， 大脑会产生一种可以
使人精神愉悦的物质， 缓解工作
生活产生的消极情绪。

定期体检 可以清楚了解身
体状况， 提前发现健康问题， 从
而避免很多疾病的发生。 长期加
班、 熬夜的上班族可以有针对性
地进行心电图检查、 心脏彩超、
血脂等检查。

□本报记者 陈曦

□本报记者 任洁

运动前做好热身可有效
避免意外伤害

儿童天性好动， 家长要告诉
孩子怎样保持安全， 怎样远离危
险， 哪些事情可以做， 哪些尽量
不 要 去 做 。 几 乎 所 有 的 关 节
损 伤 都是因为运动前没有做足
够的准备活动， 尤其是崴脚， 一
旦出现第一次就有可能出现习惯
性崴脚。 做好运动前的热身， 有
效的准备活动可以避免意外伤
害。

孩子受伤出血时， 家长不要
慌张， 先进行止血， 使用无菌纱
布是最好的， 如果没有， 可以拿
卫生纸加压止血， 这是最简便也
是最有效的方式。 如果能够在1
到2分钟内把血止住， 接下来可
以做消毒处理。 如果出血量特别
多， 压了几分钟都压不住， 那就
必须去医院就诊， 路上根据出血
部位做相应压迫。 手出血时要向

上抬手， 可以减慢出血； 出血点
在下肢时， 就不要让下肢活动。
假如现场发现一些尖锐的物品，
比如木刺、 钉子、 玻璃碎片等，
要观察是否残留在体内， 尤其是
木刺、 毒刺等， 这些都是问诊时
医生需要了解的情况。

家庭要配备应急处理用品

有孩子的家庭要配备一些应
急处理用品。 需要提醒的是， 曾
经备受推崇的红药水、 紫药水效
果并不可靠。 而酒精在一定的浓
度下才有效果， 浓度比较低的时
候没有意义， 但浓度特别高很容
易挥发 ， 消毒效果没有 想 象 中
那 么 好 。 而 且 酒 精 刺 激 性 太
强， 治疗时难以忍受， 所以现在
医院很少用酒精。 家里要常备碘
伏， 购买时看配料表， 不要购买
含酒精的。 纱布的作用很多， 而
且价格低廉， 无菌纱布也多多益
善。

此外， 建议家里放一些抗生
素药膏， 非处方药最常用的是莫
比罗星， 因为皮肤感染主要是阳
性球菌比较多， 这款药的对症效
果不错 。 扭伤可以用一些止疼
药， 还有气雾剂， 能有效缓解疼
痛。 家长还要学会创可贴的正确
使用方式 ， 不是简单撕下来一
粘， 两边要做修剪， 包扎的时候
才能粘得更牢固一些。

出现关节损伤后要及时就医

如果孩子出现踝关节损伤，
首先要摸一摸脚腕内踝和外踝，
最容易出现问题的是两侧的韧带
损伤， 最严重的是内踝外踝压缩
性骨折。 一般脚腕活动不好容易
造成韧带损伤， 需要减少活动，
比较严重的话要到医院做支具固
定， 特别严重要做石膏固定， 目
的是减少踝关节活动， 疼痛也会
有所缓解。

当孩子出现膝关节损伤后，
必须立刻去有专业小儿外科、 小
儿骨科的医院， 否则很容易出现
后遗症， 延误病情。

儿童常见的肘关节损伤多发
生在3-7岁， 这跟他们的骨骼发
育特点有关， 经常出现不完全的
脱臼情况， 再大一点的孩子关节
相对长结实 ， 就很难出现脱臼
了。 看到孩子前臂无法抬起， 这
种情况下需要尽快去医院， 由医
生诊断是不是要做手法复位。 一
般来说， 撞伤或拉伤后孩子手臂
能抬起来就不用太担心， 一旦脱
臼就抬不起来了， 这时就要去医
院做进一步确认。

带孩子看病与医生沟通
有门道

家长带着孩子去看急诊时，
怎么跟医生沟通是有门道的， 有
时候家长很着急， 说了半天说不
到点子上， 这时， 有效沟通就显
得尤为重要。 简单来说就是简明
扼要， 语言尽量精炼。 因为医生
会根据家长的表述问一些更具体
的问题 ， 以确定孩子现在的状
况。

家长要明确告诉医生这些信
息： 第一是什么时候受的伤； 第
二是在哪里受的伤； 第三是被什
么东西伤了， 是摔伤、 撞伤还是
扭伤， 损伤后有什么临床表现，
有没有发烧等症状， 这些都是医
生比较注意观察的。

有的孩子病情比较急， 比如
出血了， 这时家长不要说 “孩子
出血特别多”， 而是要用具体物
品来形容， 比如出血一瓶盖、 半
瓶等等， 让医生有一个简单的判
断。

此外， 医生还会问孩子之前
有没有过一些特殊病史， 比如服
用癫痫药、 做过手术， 或者有什
么药物过敏史， 家长要准确掌握
相关情况。

很多家长觉得孩子有病就去
看急诊， 实际上急诊医生能提供
的问诊时间， 包括病种、 能力都
跟专家门诊有很大区别， 如果想
踏踏实实仔细地看病， 但凡不是
特别着急的话， 建议还是选择看
门诊 ， 或者专业门诊效果会更
好。

孩子健康成长的前提是保
证安全， 避免意外伤害的发生。
在 北 京 市 家 庭 教 育 指 导 服 务
2023年 “新蕊云课堂 ” 系列直
播讲座中 ， 解放军总医院第七
医学中心副主任医师申州表示，
当孩子出现磕磕碰碰的小伤时，
家长如果掌握一些简单的儿童
意外伤害处置方法 ， 可以第一
时间做出正确判断和处置。


