
天冷了，怎么开窗通风比较好

·广告·

召开食品安全“两个责任”
工作视频培训会

丰台区食品药品安全委员会办公室
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

高脂食物总是更容易让人上
瘾。 长期高脂饮食， 除了让人长
胖、 加重内脏负担， 还会引起大
脑炎症。 研究发现， 高脂饮食会
诱导机体摄入更多的热量， 导致
体重增加。 摄入高脂饮食后， 大
脑会让身体产生 “越吃越想吃”
的感觉， 即使短期体重不会明显
上升， 但下丘脑已经出现炎症。

芋头含有丰富的膳食纤维、
B族维生素、 钾、 钙、 镁、 硒等
营养素 ； 升糖指数 （GI） 仅为
53， 属 于 低 GI食 物 （GI低 于
55）； 含有多酚、 多糖和类黄酮
等植物化合物， 研究证明这些成
分具有抗炎作用。 冬季吃芋头能
帮助身体补充能量 ， 以抵御寒
冷； 矿物质、 维生素等营养物质
还能帮助人体提高免疫力。

系统性红斑狼疮是一种侵犯
多系统的自身免疫性疾病， 轻者
仅累及皮肤， 出现红斑， 重者累
及多脏器， 危及生命。 由于激素
影响、 免疫功能差异、 遗传易感
性等多种原因， 导致女性更易得
红斑狼疮， 以出现在面颊和鼻梁
上的 “蝶形疹” 最为典型。 还可
能出现疲劳、 关节肿痛等症状。

秋冬季节不仅温度低， 还时
常伴有寒风， 短短几分钟， 寒风
就会侵袭未受保护的膝关节， 使
其受寒。 如果在寒冷的季节里不
注意腿部保暖， 经年累月， 就会
造成腰腿痛、 坐骨神经痛、 膝关
节酸痛等。 最低气温低于10℃就
该穿秋裤， 并且随着温度降低，
秋裤也应适当增厚。

气温低于10℃就该穿秋裤

女性更易得红斑狼疮

高脂饮食会引起大脑炎症

寒寒潮潮来来临临
心心血血管管疾疾病病患患者者如如何何““安安稳稳过过冬冬””？？
□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅

为积极落实国务院食安办、
北京市食药安办关于推进落实食
品安全 “两个责任” 的工作部署
要求， 切实提高包保干部的督导
能力、 问题发现能力、 督促整改
落实能力， 丰台区食品药品安全
委员会办公室近日召开丰台区食
品安全 “两个责任” 工作视频培
训会， 全区各街镇食药安办工作
人员、 包保干部参加此次培训。

培训会上， 丰台区食药安委
办工作人员通报了该区包保工作
的开展情况， 详细讲解了食品安
全 “两个责任” 工作机制的相关
背景和重要意义。 通过实操的方
式对 “落实食品安全属地管理责
任平台” 及 “食安督” APP的操
作方法进行了系统性的演示， 并
针对系统使用过程中的常见问题
进行答疑。 同时介绍了2023年度
街镇食品安全工作评议考核工作
的相关要求 ， 提示各街镇 （管
委）、 社区 （村） 要高度重视此
次食品安全评议考核工作， 确保

全区食品安全考核评议高质量完
成。

本次培训加强了包保干部们
对落实食品安全 “两个责任” 工
作的认识， 提升了各级包保干部
照单履职能力， 形成了将培训成
果切实转化为推动工作高质量开
展的强大动力和具体举措的共
识。 接下来， 丰台区将继续按照
区级抓方向、 街镇强指导、 村社
抓落实的原则， 实现区、 街镇、
村社三级同部署同落实， 推动落
实食品安全 “两个责任” 工作持
续走深走实， 切实保障人民群众
饮食安全。

（刘肖楠）

近期， 全国多地降温， 部
分地区出现降雪。 天气越来越
冷， 很多人都喜欢紧闭门窗，
北京市疾控中心提示， 长期密
闭不通风会造成室内空气不流
通， 对身体健康有一定危害。
日常开窗通风要选择好时机，
上班后开窗通风， 下班回家后
再关上窗户 ， 既不会耽误取
暖 ， 还能够保持室内空气流
通。

北京市疾控中心表示， 室
内环境密闭， 容易造成病菌滋
生繁殖， 增加人体感染疾病的
风险 ， 冬季是呼吸道传染病
的高发季节， 开窗通风可以有
效降低室内致病微生物浓度，
改善室内空气质量 ， 减少化
学污染物的含量， 降低室内二
氧化碳的浓度。 此外， 阳光中
的紫外线还有辅助杀菌的作
用。

专家介绍， 天气变冷， 要
选择合适的时机通风， 避免着
凉 。 早晨室内空气含氧量降
低， 而且整理床铺时， 尘螨皮
屑等乱飞 ， 居室急需通风换

气； 做饭时最好把厨房的窗户
打开， 方便炒菜时产生的大量
油烟及时排到户外， 避免污染
室内空气； 中午气温升高， 在
大气底层的有害气体逐渐散
去， 此时开窗换气效果较好。

每次开窗通风的时间不短
于15分钟， 20至30分钟为宜 。
如果只将窗户开个小缝， 通风
时间需增至30至60分钟， 每天
开窗通风3至4次。 通风方式以
形成对流为佳， 例如打开家中
距离最远的窗户和门， 让流动
的空气穿过整个房间。

北京市疾控中心提示， 在
雾霾和沙尘天气， 室外大气污
染较重， 应关闭门窗。 大风可
造成扬尘， 且易使空气中污染
物扩散， 风力5级以上时应关
闭窗户， 等风力较小时， 将窗
户开一条缝即可。 另外， 冬季
切忌衣着单薄吹风或出汗时吹
风， 以防诱发感冒， 心血管及
呼吸系统疾病患者对寒冷刺激
尤为敏感， 在开窗时要尤其注
意保暖。

（新华）

冬季进补适宜吃芋头

大雪时节， 正是雪盛之时。 近日， 冷空气和水汽条件
配合加强， 京城再迎新一轮全市性降雪。 北京市气象台预
计， 12月15日至16日白天北风明显加大， 夜间气温断崖式
下滑， 将强力演绎 “雪后寒”。 寒潮来临， 怎样让心血管疾
病患者的心脏安稳过冬？ 本报记者专访北京安贞医院心脏
内科综合病房主任吴小凡进行解读。

？？？？？

老年人、 婴幼儿和心脑血管
疾病患者以及长时间在户外工作
或活动的人群， 容易受到寒冷天
气影响， 需要特殊关注。

低温刺激会使血管收缩、 血
流速度减缓， 血液黏稠度增高促
使血栓形成， 增加脑梗、 心梗和

心脏病恶化等风险。
此外， 低温刺激引起血压急

剧升高， 控制不佳可能导致威胁
生命的心脑血管意外或主动脉夹
层。 对于心衰患者， 气温骤降容
易引发呼吸道感染， 促使心衰恶
化。

本轮降雪后气温骤降， 哪些群体需重点保护好心脑血
管？ 应如何防范心脑血管疾病？

呼吸道炎症是否会诱发心血管疾病？ 该如何防范？

冷空气可使鼻咽部的局部黏
膜变得干燥， 容易破裂， 病毒、
细菌乘虚而入， 造成呼吸道疾病
高发。 炎症虽然始于呼吸道， 但
可以快速波及全身。 呼吸道感染
迁延不愈， 大量病毒进入血液直
接损伤心肌细胞， 引发炎症反应
和免疫反应， 导致心肌损伤， 诱
发急性心肌炎， 尤其儿童和40岁
以下成年人。

另一方面 ， 炎性 因 子 使 血
管通透性增加 ， 使血液中的胆
固醇更容易进入血管内皮， 促使
斑块形成和进展 ， 引发血栓形
成， 导致急性心脑血管事件如心
梗、 脑梗发作， 尤其是老年人和
有心血管疾病基础的患者 。 此
外 ， 呼吸道感染会增加心脏负
担， 加重心肌细胞缺氧， 引发心
力衰竭。

高血压患者该怎样在冬季控制好血压？ 生活起居上需
注意什么？

气温每下降1℃， 收缩压上
升1.3毫米汞柱， 舒张压上升0.6
毫米汞柱， 高血压患者通常冬季

血压要明显高于夏季， 而且血压
波动也明显大于夏季。 血压波动
性增大带来最主要的危险是导致

并发症尤其是脑出血、 缺血性卒
中及心肌梗死和急性左心衰等增
多。

冬季来临时， 高血压患者应
增加血压自测， 及时发现异常并
就医调整用药。用药要达标，将血

压维持在 140/90mmHg以下 ，80
岁以上的高龄患者可适度放宽。
不要随意更换降压药物， 引起不
必要的血压波动。 不要因血压降
下来就突然停药， 以免出现血压
反跳而发生高血压危象。

北京协和医院临床营养科主
任于康在近日国家卫健委举行的
新闻发布会上介绍， 合理免疫维
持的重要基础是合理膳食。 合理
膳食由很多种食物共同构成， 不
是说单吃一种或者有限的几种食
物就能实现合理膳食。

于康建议， 首先， 要确保充
足的优质蛋白质的摄入。 尽量选
择蛋白质相对质量高， 同时脂肪
相对低的食物和烹调方法。 对于
蛋白质的摄入 ， 三餐应均匀分
布， 每一餐都能达到25到30克的
蛋白， 这样最有利于整体蛋白状

况的维护， 也是构成合理免疫状
况的一个重要基础。

其次， 要保证新鲜充足的蔬
菜和水果的摄入 ， “每餐有蔬
菜， 每天吃水果”。

第三， 保证每天充足饮水，
最好能达到一天1500毫升或者到
2000毫升的饮水。 尽可能选择白
开水、 矿泉水、 淡茶水， 不要选
择各类含糖的饮料。

保持好健康合理的体重是维
护良好免疫力的重要基础， 要做
到吃动平衡。 维持良好的生活习
惯， 保持规律的作息时间。
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合理膳食 提高免疫力


