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【健康红绿灯】

除了晚餐或睡前尽量不吃粽
子， 粽子还要趁热吃， 因为它的
主料是糯米，支链淀粉含量高。糯
米加热后，支链淀粉会糊化，有利
被消化酶分解，更易消化；一旦冷
却，淀粉分子间凝固加强，不容易
被消化。从口感上来说，糯米放冷
后，硬度、黏性和咀嚼性都会显著
上升，给消化系统带来负担。

家务需要规划先做什么后做
什么， 思考哪些可以一起进行，
同时还要注意细节， 非常考验记
忆力、 注意力， 有助提高认知能
力。 研究发现， 花更多时间从事
家务的老年人大脑容量更大， 特
别是额叶、 海马体等与记忆、 认
知有关的区域。 此外， 做家务时
要不停收缩肌肉、 活动关节， 能
起到一定的锻炼效果， 可以很好
地弥补运动不足。

常做家务的人脑子更灵活

粽子放凉后吃更不易消化

红灯

绿灯

这是腰椎间盘在“报警”

流鼻血不要后仰头部， 那样
会让血液流入食道。应保持坐位，
头稍微前倾，双手捏住鼻子5-10
分钟。 用冷毛巾敷在鼻翼两侧待
出血停止后用温水清洗。 如果出
血不止或反复鼻出血， 一定要及
时去医院， 防止其他疾病。

流鼻血 低头才能止血

正常成年人每天所需能量的
50%-65%应由碳水化合物提供。
除了 “供能”， 碳水化合物还参
与机体细胞的组成和多种活动，
并具有调节血糖、 节约蛋白质和
抗生酮等重要作用， 蛋白质、 脂
肪等都不能替代其发挥作用。 碳
水吃得太少， 人更易出现抑郁等
情绪问题。

戒碳水真的会让人不快乐

霉菌， 是能够引起霉变反
应的特殊真菌， 被世界卫生组
织列入 I类致癌物 。 霉菌是一
种在温暖潮湿环境中迅速繁殖
的微生物， 顶层住房吊顶的角
落 、 空调附近墙面 、 水池下
面、 马桶周围等处都易滋生 。
家里 4个地方最容易藏匿霉
菌：

卫生间 墙角 、 瓷砖缝 、
浴室帘子、 水龙头等处， 都可
能出现霉菌， 浴室密封胶也可
能成为 “霉菌重度污染处 ”。
对于暗卫来说， 最好加装并使
用排风扇， 洗澡后及时擦干水
渍， 保持卫生间的干燥卫生。

冰箱门 冰箱的塑料密封
条非常容易滋生霉菌。 霉菌的
繁殖靠孢子， 孢子的生命力非
常顽强， 甚至能够抵抗-50℃
的低温。 冰箱门的密封条上有
一种叫链格孢的霉菌， 它能引
发吸入性过敏。 其他的霉菌，

如黄曲霉可致癌， 烟曲霉还有
可能引发感染。 建议每个月定
期清洗冰箱， 尤其注意擦洗密
封条。 平时生熟食物分开放，
还要避免冰箱装太满。

洗衣机 雨季洗衣篮或洗
衣机内筒潮湿， 易滋生霉菌。
被汗浸湿的衣物也容易发霉，
如果和其他待洗的衣物混放，
污染范围就会扩大， 并成倍增
长 。 要从根本上预防霉菌滋
生 ， 就要定期清洁洗衣机内
筒 ， 尤其是梅雨季节 ， 最好
1-2周就用专门清洗剂给内筒
做一次消毒。

阳台 很多家庭会在阳台
养花， 或者晾衣服， 所以阳台
是家里滋生霉菌比较严重的地
方。 家中阳台须常开窗通风换
气， 建议不要一次性洗涤大量
衣物， 应分批洗分批晾， 以减
少蒸发的水分。

（马琳）

别忽视腰椎间盘的“警报”

如果你发现自己有下面这些
症状， 就要当心了， 这很可能是
腰椎间盘发出的预警信号：

腰部疼痛 这是腰椎间盘突
出患者最常见的症状。 疼痛可能
持续数周或数月， 并可能反复发
作， 尤其在咳嗽、 打喷嚏或上厕
所用力时， 疼痛会加剧。 这种疼
痛通常会在休息后减轻。

腰部活动障碍 腰椎间盘突
出患者可能会感到腰部在各个方
向的活动受限， 特别是腰部后伸
时受限明显。 少数患者可能在体
前屈时，也会感到活动明显受限。

脊柱侧弯 很多患者会有不
同程度的腰部脊柱侧弯。 需要注
意的是， 脊柱侧弯的方向可以反
映突出物的位置和神经根的关
系， 这是腰椎间盘突出患者的一
个重要表现。

下肢放射痛 通常表现为一

侧下肢坐骨神经区域放射痛。 疼
痛从臀部开始， 逐渐放射到大腿
后侧、 小腿外侧， 甚至可能发展
到足背外侧、 足跟或足掌。 这种
疼痛可能会影响站立和行走。

麻木感 特别是大脚趾的麻
木。 这可能是腰椎间盘突出压迫
神经根导致的 。 当穿鞋或走路
时， 患者可能会感到力量不足，
甚至出现脚尖拖地。

腰部和下肢畏寒 由于腰椎
间盘突出压迫神经， 血液循环不
畅， 患者可能会感到腰部和下肢
特别怕冷。

需要注意的是， 不同患者的
症状可能有所不同， 而且这些症
状也可能与其他疾病相似。 如果
出现这些症状， 建议尽早到医院
进行检查， 以便得到正确的诊断
和治疗。 同时， 保持良好的生活
习惯、 加强锻炼、 避免过度负荷

等预防措施也是非常必要的。

养护腰椎做好这几点

保养好腰椎间盘， 对于预防
腰椎间盘突出和维持腰椎健康很
重要，以下是一些腰椎保养建议：

做好腰部保暖 腰部是许多
重要血管和神经的通道， 同时也
是身体的核心区域之一。 腰部受
凉后， 局部血管收缩， 血液循环
不畅， 容易导致肌肉痉挛、 疼痛
等问题。 长时间腰部受凉还可能
导致腰椎间盘的营养供应不足，
加速腰椎间盘退行性病变， 从而
增加腰椎间盘突出的发生风险。
做好腰部保暖能有效缓解腰部疼
痛， 预防腰椎疾病的发生。

采取正确姿势 在日常生活
中， 无论是站立、 坐或躺时， 都
要确保脊柱在自然的中立位置 。
避免长时间保持同一姿势， 特别
是长时间保持弯腰或扭曲的姿
势。 对于需要久坐者， 建议使用
符合人体工程学的椅子， 并尽量
做好腰部和背部的支撑。

加强核心肌群锻炼 人的核
心肌群包括腹部、 背部和骨盆周
围的肌肉， 它们对支撑和保护腰
椎间盘意义重大。 进行有针对性

的锻炼 ， 如托腰倒走 、 桥式运
动、 “小燕飞” 等， 可以增强这
些肌肉的力量和稳定性， 从而减
轻腰椎间盘的压力。

避免过度用力 在提重物或
进行其他需要腰部发力的活动
时， 要确保姿势正确。 尽量避免
突然扭转或过度弯腰， 以减少对
腰椎间盘的冲击。

控制体重 体重超标会增加
腰椎的负担， 增加腰椎间盘突出
的发生风险。 保持健康的体重对
于保养好腰椎间盘非常重要。

健康饮食 均衡的饮食有助
于维持骨骼和肌肉的健康。 确保
摄入足够的钙、 维生素D和其他
对骨骼健康有益的营养素。 增加
膳食纤维的摄入，保持肠道通畅，
也有助于减轻腰椎间盘的压力。

避免长时间颠簸 需要长时
间驾驶或乘坐交通工具的人， 要
尽量减少腰部受到长时间颠簸的
影响。 可以使用腰部支撑物或调
整座椅高度和角度， 以减轻腰椎
间盘的压力。

定期体检 定期对腰椎进行
检查， 可以及时发现并处理可能
存在的问题。 已经存在腰椎问题
的人， 要遵循医生的建议进行治
疗和康复。

为进一步深化社会对医疗计
量重要性的认识， 促进精准医疗
水平提升， 近日， 丰台区市场监
管局依托质量基础设施 “一站
式” 服务平台， 组织举办 “计量
筑基新质生产力， 促进可持续发
展” 暨质量 “一站式” 服务主题
宣传活动。

活动邀请辖区医疗领域相关
单位围绕 “世界计量日” 主题开
展研讨， 加强医疗计量技术服务
交流共享， 促进辖区医疗领域计
量水平提升， 助力丰台区精准医
疗可持续发展。

活动现场， 业内专家就计量
在医疗领域的应用现状、 发展趋
势进行深入剖析， 分享了前沿技
术和创新成果。 与会者围绕医疗
计量重要性 、 医疗计量测试技
术、 新型量值传递溯源体系等前
沿问题进行深入探讨， 同时还就
医疗计量器具的检定校准、 维护
管理等基础能力建设展开经验分
享与交流。

为进一步加强医疗卫生领域
的诚信计量建设， 活动现场还组
织与会医疗机构举行了诚信计量
倡议及承诺书签订活动， 各医疗
机构代表纷纷积极响应号召， 表
示将信守承诺， 认真践行 《诚信
计量承诺书》， 主动接受社会监

督， 筑牢医疗事业高质量发展的
基础。

丰台区市场监管局工作人员
通过现场互动教学的方式， 围绕
《医疗器械监督管理条例》 《医
疗器械使用质量监督管理办法》
等法规， 就医疗器械设备采购、
维修保养等日常监督检查要点内
容， 结合实例进行了深入浅出的
讲解， 有效强化医疗器械相关知
识， 提升从业人员专业素养及质
量管理水平。

活动现场还向与会单位介绍
了丰台区首个质量基础设施 “一
站式” 服务平台， 中关村科技园
区丰台园管委会相关领导出席活
动， 开展相关助企政策宣传， 并
通过发放 “信易贷” 宣传手册，
使参会企业获得便捷、 可靠的金
融服务信息， 充分释放信用信息
在融资中的诚信、 守信、 增信作
用。

下一步， 丰台区市场监管局
将积极发挥职能作用， 依托质量
基础设施 “一站式” 服务平台作
用， 持续加强对医疗计量领域的
监管与服务 ， 强化量传溯源体
系， 提升医疗计量创新能力， 努
力构建医疗计量新质生产力， 推
动丰台区医疗事业高质量可持续
发展。 （缪禹 樊雪竹）

腰椎间盘突出是
由于椎间盘退变、 老
化而引起的， 原本多
发 生 在 中 老 年 人 群
中， 但如今越来越多
的年轻人加入了腰椎
间 盘 突 出 患 者 的 行
列。 究其原因， 是由
于如今的年轻人大多
生活习惯不良、 运动
量少、 长期久坐， 影
响身体的血液循环 ，
使局部肌肉僵硬、 发
生痉挛而引起的。 身
体出现哪些症状要警
惕腰椎间盘突出症 ？
广外医院急诊科医生
孟祥为您解答。

丰台区市场监管局

开展“世界计量日”主题活动

·广告·

家中 个地方最易藏霉菌

警警惕惕！！


