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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

柿子、 黑枣、 山楂等食物中
含有大量果胶、 树胶和收敛性强
的鞣酸， 空腹食用， 果酸和树胶
遇到胃酸后容易凝结成块。 与此
同时， 胃酸与鞣酸 “碰见” 后还
会形成一种黏稠的胶状物， 如果
再与胃内其他食物残渣搅和在一
起， 在胃蠕动的推动下， 容易聚
沙成石。 当这些生成的小石头不
能通过幽门到达小肠， 就会滞留
在胃中形成胃结石。

苹果煮水喝可以调气色， 苹
果含有丰富的维生素C和铁元
素， 能促进血液循环和血红蛋白
的合成， 从而改善肤色和气色。
苹果煮水喝还可以调养脾胃，因
为苹果中含有大量的果胶和纤
维素，可以促进肠道蠕动，恢复胃
动力。 苹果中的营养成分还可以
滋养脾胃，帮助改善脾胃功能，缓
解脾胃虚弱、消化不良等问题。

一般来说 ， 用热水送服胶
囊， 其明胶壳易发生软化， 粘在
食道， 易造成损伤。 若软化的胶
囊到达胃部， 快速裂解释放出对
胃刺激性较大的药物， 会加剧胃
部不适。 多数情况下， 服药宜用
温水或凉白开送服 ， 即 40℃-
50℃的水， 不要超过60℃。 服用
胶囊， 水温一般不超过40℃。

世卫组织推荐的腰围测量方
法是： 站立， 双脚分开25-30厘
米， 将软尺经脐上0.5-1厘米处
水平绕一周， 肥胖者选腰部最粗
处水平绕一周测量腰围。 中国男
性正常腰围应小于90厘米、 女性
小于85厘米， 超过该范围就属于
腹型肥胖， 与多种代谢性疾病发
病风险相关。

3种水果不宜空腹吃

胶囊不要用热水送服

·广告·
房山区西潞街道综合行政执法队

测量腰围的正确方法

2023年， 北京市城市管理
综合行政执法局深入开展 “最
美城管人” “最美执法队” 推
树活动 ， 激励和动员广大党
员 干部向榜样看齐 、 与 “最
美” 同行， 亮出最美姿态，诠
释最美本色。 “双美”推树活动
紧扣主责主业，面向基层、面向
一线， 推选出一批在推进落实
各项重大保障任务以及环境
秩 序建设执法工作中做出突
出成绩， 受到社会各界广泛赞
誉的首都 “最美城管人 ” 和
“最美执法队”。 其中， 房山区
西潞街道综合行政执法队上榜
2023年第三期 “最美执法队”。

房山区西潞街道综合行政
执法队现有执法队员18人， 党
员14人， 团员4人， 平均年龄
38岁， 服务西潞街道17个社区
和5个行政村。 这是一支 “班
子团结 、 队伍稳定 、 低调务
实、 工作有力” 的执法队伍，
他们始终秉承着 “传承 、 专
业、 责任” 的初心， 时刻为城
市管理工作贡献力量。

传承———西潞精神在延续

言传、身教，使每一位“执
法新兵” 逐渐成长为 “执法骨
干”。 无论是教育宣讲、现场执

法还是案卷制作、 案件复盘，
“师傅” 认认真真教， “徒弟”
踏踏实实学。

专业———执法手段有创新

多年来， 西潞街道综合行
政执法队始终坚持宣教在前、
管控在中、 处罚在后、 服务贯
穿始终的治理方式。 坚持先走
一步， 先普法再管理， 做到处
罚与服务并重， 在执法的同时
带动辖区商户的环境意识、 法
制意识综合提升， 从而达到标
本兼治、 源头治理的目的， 为
进一步提升营商环境 ， 服务
“西潞好邻居” 打下坚实基础。

责任———突发事件冲在前

西潞街道综合行政执法队
能担当、善作为，急难险重冲锋
在前。 2023年7月31日，一场强
降雨致使西潞地区受灾。 由于
执法队周边积水较深， 车辆出
不去，队员们就徒步开展工作。

未来， 西潞街道综合行政
执法队将以更高的工作标准，
更扎实的工作作风， 更有力的
工作措施， 不断强化城市管理
工作水平， 为辖区环境秩序的
整体提升贡献出基层城管执法
队的力量。 （李安琦）

乙型流感病毒占比持续上升

“ 季 节 性 流 感 包 括 甲 型
H1N1、 甲型H3N2亚型以及乙型
流感。” 中国疾控中心病毒病所
国家流感中心主任王大燕介绍，
监测数据显示， 我国南方省份近
3周乙型流感病毒占比持续上升
至36.8%， 北方省份近5周乙型流
感病毒占比持续上升至 57.7% ，
一些省份乙型流感病毒占比已超
过甲型流感病毒。

部分公众关心感染过甲流的
患者是否仍可能感染乙流 。 对
此， 王大燕表示， 得了甲流后产
生的免疫反应， 对乙流不能提供
有效的免疫保护。 即使本次流感
流行季得过甲流， 也还有可能再
次感染乙流。 目前， 流感疫苗中
包含甲型H1N1亚型、 甲型H3N2
亚型和乙型流感组分， 建议高风
险人群尽早接种流感疫苗。

监测数据还显示， 元旦假期
后全国新冠疫情仍处于较低水
平。 其中， 哨点医院新冠病毒检
测阳性率保持在1%以下 ， 新冠
病毒JN.1变异株占比呈现上升趋
势。 专家研判认为， 近期我国将
继续呈现多种呼吸道疾病交替或

共同流行态势， 新冠病毒感染疫
情可能在本月出现回升， 新冠病
毒JN.1变异株大概率将发展成为
我国优势流行株。

病原诊断很重要
须针对性治疗

北京大学第一医院感染疾病
科主任王贵强表示， 公众感染流
感病毒 、 新冠病毒等病原体以
后， 建立的免疫力并不持久， 可
能出现反复感染， 且这些病原体
之间也没有交叉免疫， 不同病原
体可以同时或者交替感染。 从而
容易导致上呼吸道黏膜屏障受
损， 继发细菌感染等。

专家建议， 出现上呼吸道感
染症状要及时进行病原诊断， 明
确诊断后针对性治疗。 通过针对
性治疗可以有效缩短病程， 降低
进一步传播风险、 降低住院和重
症风险。

北京中医医院院长刘清泉表
示， 养护正气是预防呼吸道症状
反复发作的关键。 患者在患病期
间或康复过程中， 规律的睡眠对
于提升正气非常重要。 保持饮食
清淡、 营养丰富， 不吃油腻辛辣
刺激食品 ， 注意防寒保暖 。 同

时， 不要乱用药、 乱投医。
呼吸道感染容易诱发或加重

老年人群心血管疾病。 对此， 专
家特别提醒， 心血管疾病患者发
生呼吸道感染， 应积极治疗， 对
于年龄大于65岁以上， 既往有冠
心病、 慢性心率衰竭等病史的患
者， 不要出现感冒样症状后选择
忍耐 ， 而要积极尽快到医院就
诊。

强化医疗力量配备
优化就诊流程

国家卫生健康委新闻发言
人、 宣传司副司长米锋表示， 要
积极调配医疗资源， 优化就诊流
程， 保障医疗用品供应。 做好医
疗资源储备， 确保患者得到及时
有效救治。

王贵强表示， 针对不同类型
呼吸道疾病， 各级医疗机构采取
多种措施加强精细化管理和个性
化治疗。 包括增加发热门诊、 感

染、 呼吸相关科室人力资源， 尽
可能开放门诊服务， 强化医疗资
源整体配比， 减少患者就诊等候
时间； 高水平医院对下级医院，
包括社区基层医疗机构进行技术
指导和专业支持， 鼓励社区卫生
服务中心承担常见呼吸道疾病诊
疗； 实行线上挂号， 尽量减少就
诊人员聚集， 充分发挥互联网诊
疗优势； 强化病原体检测， 提高
抗生素使用针对性， 促进规范合
理使用相关药物等。

元旦假期以来， 南北互跨旅
游吸引了大量游客， 越来越多的
市民群众参与到冰雪运动中。 北
京大学第三医院运动医学科主任
王健全建议， 市民群众在参与冰
雪运动时要有比较科学完善的装
备， 衣服要轻薄但隔热， 能够抵
御严寒； 开始时尽量选择低难度
赛道或低难度雪道进行滑动；冰
雪运动在寒冷环境中， 要注意时
间不要过长，适当休息补充能量。

（新华）

苹果煮水气色好

随着寒假和春节假期临近， 人群大规模流动和聚集可能加速呼吸道疾病传播
风险。 当前全国季节性流感等呼吸道病原体流行情况如何？ 公众如何做好防治？
怎样强化医疗力量配备？ 国家卫生健康委近日召开新闻发布会， 就公众关心问题
进行回应。

综合执法显成效 共创“西潞好邻居”

呼吸道疾病以流感为主

哪个对血糖影响小？

———国家卫健委回应关切

柑 、 橘子 、 橙子 ， 还有柚
子， 都是柑橘家族中的一员。 它
们富含维生素C等抗氧化物质 ，
而且能量低、 升糖较慢、 膳食纤
维丰富， 对血糖影响小， 很适合
糖尿病患者吃。 不过， 虽然柑橘
水果的味道差不多， 但对血糖的
影响却大不一样。

柚子对血糖的影响最小 柚
子是柑橘家族中升糖能力最低
（GI=25） 的 ， 最适合糖尿病患
者吃。 但要注意在服用他汀类降
脂药、 降压药、 镇静催眠药 （安
定类）、 免疫抑制剂药期间， 不
能吃西柚。

柑和橙升糖指数并列第二
橙子、 柑虽然长的不一样， 但血
糖生成指数 （GI） 都是43， 对血
糖的影响差不多。

橘子， 特别是砂糖橘， 对血

糖影响最大 普通的橘子含糖量
中等， 大多数在10%左右。 不过
小叶橘是个特例， 按照2018年版
《中国食物成分表 （标准版 ） 》
的数据显示， 小叶橘的能量和
含糖量比柚子还要低。

而个头小小的砂糖橘， 是整
个柑橘家族里的含糖冠军。

每天吃多少柑橘类对血糖的
影响小？ 如果糖尿病患者的血糖
控制稳定 （空腹血糖＜7.0mmol/L，
餐后2小时血糖＜10mmol/L， 糖
化血红蛋白＜7.0%）， 可以在两餐
中间吃柑橘类水果。

每天可以吃100-250克， 如，
1个拳头大小的橙子、 丑橘， 或
2-3个小叶橘 ， 或2瓣柚子 。 砂
糖橘味道清甜， 颇受老百姓的喜
爱， 但糖尿病患者要慎吃， 一天
不要超过3个。 （刘畅）
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