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秋季养胃遵循7个原则
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

血磷过高会导致钙磷在心血
管、肾等软组织部位沉积，可增加
颈动脉钙化、 冠状动脉钙化等风
险。常见高磷食物主要有：加工肉
类，会添加食品添加剂磷酸盐，导
致磷含量升高； 内脏类， 动物肝
脏、脑、腰的磷含量较高；坚果类，
松子、杏仁、榛子、开心果等都是
高磷食物；豆类，黄豆、绿豆、红豆
等磷含量较高。

角质层是皮肤的第一道防
线 ， 对皮肤起到重要的保护作
用， 它是皮肤天然的保湿层。 适
度 保 留 角 质 层 ， 让 面 部 皮 肤
“厚” 一些， 有很多意想不到的
好处： 不易起干纹； 防紫外线损
伤； 防细菌、 病毒入侵； 防化学
刺激。

研究表明， 既往扭伤过踝关
节的人再次扭伤的风险会增加两
倍， 原因主要有： 扭伤会对关节
稳定结构造成破坏， 虽然这种破
坏大多能自愈， 但不能做到完全
恢复如初， 不稳定的踝关节自然
容易再次扭伤； 踝关节韧带中有
感知活动速度、 位置等的 “本体
感受器”， 对运动的协调性有重
要作用， 扭伤会对其造成损伤，
增加受伤机会。

柿饼吃之前抖一抖

柿饼外面的白霜其实是糖，
在制作过程中， 半成品的柿饼有
个 “捂霜” 的步骤， 柿子里的果
糖、 葡萄糖等随着水分来到柿子
表面， 最后以白霜状态附着。 所
以， 柿饼上的天然白霜不会被轻
易抖掉 ， 吃柿饼之前可以抖一
抖、 吹一吹， 人工 “撒粉” 的柿
饼， 粉层比较松散， 轻轻一抖就
易脱落。

一一到到秋秋天天胃胃就就不不舒舒服服？？

脸皮“厚”一点收获4大好处

心脏不好少吃高磷食物

崴脚后再次扭伤风险增两倍

□本报记者 陈曦

防控近视从娃娃抓起

婴幼儿如何正确刺激视觉发
育？ 发现孩子近视后怎么办？ 做
手术能否消除近视？ 在2023年北
京市家庭教育指导服务 “新蕊云
课堂” 系列直播活动上， 北京大
学第一医院小儿眼科主任医师李
晓清介绍了儿童青少年近视防控
知识， 指导广大家长从小培养孩
子爱眼护眼的生活学习方式。

李晓清介绍， 宝宝的视力随
年龄增长逐渐发育成熟， 这期间
需要清晰的影像来刺激宝宝的视
觉发育， 家长应该按照儿童保健
查体时间， 从满月访视开始定期
到儿保机构给孩子做视力眼保健
筛查， 及时发现影响视力发育的
眼病， 比如先天性白内障、 上睑
下垂、 斜视、 屈光参差、 高度屈
光不正等。

在正常的视觉环境下， 儿童
的视力是会自然成长发育至正常
的， 并不需要额外的训练。 如果
家长想在日常活动中增加与孩子
的互动游戏， 刺激视力发育， 可
以将黑白卡片或者色彩鲜艳的玩
具置于婴儿眼前30厘米左右处，
便于其追随观看。 孩子视力问题
需要小儿眼科专业医生给予检查
和诊治。 如果发现孩子喜欢凑近
看东西、 眯眼看、 歪头斜眼看 、
自诉看不清， 或者看东西时经常
揉眼睛， 家长就要警惕孩子是否

存在视力不良的问题， 带孩子去
医院做屈光筛查等检查， 有问题
及时治疗。

家长发现孩子近视要及时给
孩子做散瞳验光。 研究表明， 眼
睛视物处于模糊状态会使近视进
展更快。 当然， 近视眼佩戴眼镜
后近视度数也会加深， 这是因为
导致儿童发生近视的遗传和环境
因素还在， 近视自然会进展， 这
并不能归咎于戴眼镜本身。 家长
可以与专业医生沟通交流， 依据
孩子的具体情况选择一些能够减
缓近视进展的措施， 比如配戴近
视离焦眼镜、 角膜塑形镜、 近视
离焦软镜， 以及配合低浓度阿托
品点眼等等。

也有家长认为， 近视眼是做
近视眼手术就能治好的小问题，
何必现在着急控制。 其实， 近视
眼手术只是相当于利用自己的角
膜组织磨制了一个近视眼镜片，
直接嵌入眼睛角膜中， 并非是近
视消失了。 如果孩子患了高度近
视， 出现并发损害， 近视眼手术
并不能治疗这些并发症。 而且，
如果近视度数不断加深， 近视眼
手术是不能反复做的。 所以， 近
视眼手术要等到孩子18岁成年近
视度数稳定后再做， 如果近视度
数过高， 则无法通过近视眼手术
得到矫正。

为进一步规范酒类市场经
营秩序， 确保酒类产品质量安
全， 维护消费者合法权益， 近
日， 丰台区市场监管局卢沟桥
街道所积极开展酒类产品专项
整治行动。

此次专项检查， 主要针对
酒类批发商、 名酒专卖店、 商
超等营业场所 ， 重点对各单
位的索证索票、 进货查验、 追
溯信息记录、 仓储运输配送等
进行检查， 督促涉酒经营单位
严格执行进货查验制度。 严厉
打击销售来源不明 、 侵权假
冒 、 以次充好 、 虚假夸大宣
传、 价格串通、 价格欺诈、 不
按规定明码标价、 向未成年人
出售酒类产品等损害消费者权

益、 扰乱酒类市场价格秩序及
不符合食品安全标准的酒类食
品违法行为。

执法人员要求酒类经营单
位履行食品安全主体责任， 加
强货品管理 ， 从正规渠道进
货， 保存好进货票据， 建立完
善台账记录制度， 坚决避免从
个人或其他不正规渠道购进各
类酒， 推动行业诚信建设， 营
造良好的市场环境。

下一步， 丰台区市场监管
局卢沟桥街道所将持续开展酒
类市场专项检查， 督促酒类经
营户落实主体责任， 诚信守法
经营 ， 严厉打击违法经营行
为， 为维护正常的酒类市场经
营秩序保驾护航。 （刘璐）

温度变低也会导致消化变差

季节和温度之所以会影响人
的消化系统， 主要有以下几个原
因：

胃对外界气温敏感 胃对外
界气候和温度很敏感， 人体受到
冷空气刺激后， 胃部易发生痉挛
性收缩， 引发胃痛、 消化不良、
呕吐、 腹泻等症状。 若此时不注
意保暖， 贪吃生冷食物， 会进一
步加重不适。

受 “悲秋” 情绪影响 受自
然环境影响， 人会在秋天出现抑
郁悲伤情绪， 医学上叫做 “季节
性情绪紊乱”。 不少胃病的发生、
发展都与情绪密切相关。 紧张、
悲伤或愤怒 ， 也会影响胃的分
泌、 运动、 消化。

吃得多动得少 外部环境气
温降低， 体温也会随之改变， 为
了维持人体温度， 身体需要摄入
更多热能， 更容易吃多。 胃的负
担增加， 易造成胃动力下降。 温
度降低， 运动量也会变少， 更不
利于消化吸收。

胃肠血液供应减少 身体为

了御寒， 血液被重新分配。 胃肠
血液供应减少， 胃肠功能有所下
降。 本身患有慢性胃肠疾病者，
更易表现出胃动力不足、 腹痛、
腹胀等不适症状。

天气变冷如何提高消化能力

消化不良主要分为功能性和
器质性消化不良两种。 器质性消
化不良是指有器官病变， 需及时
就医； 功能性消化不良无器官病
变。 在排除疾病原因后， 做好以
下几件事有助于提高消化能力：

多吃些温热食物 对于胃寒
者来说 ， 降温后就不要再吃生
冷、 刺激性的食物， 更不要冷热
交替着吃 。 除了冷饮 、 冰棍之
外， 吃瓜果时也要注意摄入量，
不要一次吃太多。

充分咀嚼再咽下 食物会在
口腔内初步消化 ： 牙齿研磨食
物， 舌头搅拌混合唾液和食物 ，
淀粉被分解为麦芽糖， 便于下一
步消化。 舌部味觉神经感受到刺
激， 促进胃、 肠、 胰液分泌， 增
强胃肠蠕动， 加速消化吸收。

不要边吃边喝 大量的饮水

会稀释胃酸， 影响食物消化。 如
果喝水太多， 胃内空间缩小， 胃
壁张力加大， 易产生恶心、 饱胀
等不适感。 胃壁长期处于高张力
状态， 也会造成胃动力下降、 消
化不良。

还有一种 “汤泡饭”， 是指
在做好的汤里倒入米饭拌着吃，
这样吃不利于食物彻底咀嚼、 消
化， 不建议常吃。

调整进餐顺序 可尝试这样
的吃饭顺序： 饭前小碗汤， 先蔬
菜， 再主食， 然后是鱼虾、 肉禽
类食物， 水果和甜品可放在两餐
之间。 饭前喝些温热的汤， 但要
控制在100毫升左右。

饭后散散步 散步能让腹部
肌肉收缩， 促进肠胃蠕动。 饭后
休息半小时再散步， 以一分钟90
步， 即一秒走1-2步为佳， 时间
以10-30分钟为宜 。 慢性胃炎 、
胃溃疡患者最好饭后一小时再散
步。

秋冬季这样养胃

不管是健康人群还是胃肠道
较弱的人， 秋冬天建议遵循以下
几种养胃方法：

注意烹饪方式 胃不好的人
尤其要注意避免吃过硬、 过酸、
过辣、 过冷的食物， 烹饪时尽量
避免煎炸等方式 ， 多采用蒸 、
煮、 炖、 烩、 煨等烹饪方式， 让
食物细、 碎、 软。

减少消化负担 “贴秋膘 ”
或者进补时， 不暴饮暴食， 避免

增加胃的负担。 建议每口食物咀
嚼30次， 每餐不低于20分钟。

三餐定时定量 吃饭不定
时， 易引起胃酸分泌紊乱而使胃
黏膜受损 。 每日三餐应定时定
量， 避免饥一顿饱一顿， 吃点东
西就容易饱的人可少食多餐， 在
上午10点或下午4点适量加餐。

天冷穿个马甲 天气转凉
时， 注意增减衣服， 现在昼夜温
差大， 尤其当心不要着凉， 特别
是胃和腹部的保暖， 可以穿件马
甲或背心。

几种水果做熟吃 加热可使
水果的纤维软化， 对肠道刺激减
小。 可将苹果、 桃、 菠萝等做熟
吃 ， 它们所含的怕热营养素较
少， 加热吃能获得水果的大部分
好处， 如膳食纤维、 矿物质等。

坚持规律运动 运动过程
中， 人的腹式呼吸会加强， 可改
善腹腔脏器血液循环， 还可以促
进胃肠道的蠕动， 调节整个消化
道 。 可选择气功 、 太极拳 、 慢
跑、 骑自行车等， 每周锻炼3-4
次。

按揉两处穴位 平时按揉足
三里和肚脐， 有助于脾胃健康。
足三里 （膝眼直下3寸处）： 每日
按揉50-100次， 能健脾和胃、 调
中理气、 导滞通络。 肚脐： 一手
掌心或掌根贴脐部， 另一手按手
背， 顺时针方向旋转揉动， 每次
约5分钟， 每日1-2次； 或两手分
别紧贴肚脐两侧 ， 上下来回搓
动， 搓至发热为止， 每日2-5次，
胃胀、 腹痛的人可以试试。

入秋后， 跟着温度一起降下来的还有很多人的 “消化能力”。
吃几口就饱了， 又或者是饭后总感觉消化不良……为什么天气变
冷后， 胃肠就开始 “罢工” 了？ 北京中医医院消化科主任医师陶
琳和您聊聊气温是如何影响胃肠的， 并教您如何提高消化能力。

□本报记者 任洁

丰台区市场监管局卢沟桥街道所

开展酒类市场专项检查
维护消费者合法权益


