
除了一些人是天生法令纹比
较 明 显 外 ， 很 多 人 的 法 令 纹
都 是 随着年龄的增长 ， 胶原蛋
白流失， 皮肤及纤维结缔组织松
弛 ， 脂 肪 组 织 萎 缩 或 者 重 新
分 布 加上地心引力的作用引起
皮肤组织的下垂导致的， 大部分
女性在35岁左右开始出现法令
纹， 而且年龄越大越明显 。 瘦
人 会 比 胖 人 更 容 易 出 现 法 令
纹。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

其实在通便方面， 香蕉的能
力非常有限。 但这6种食物真的
对便秘有帮助： 西梅； 咖啡； 燕
麦； 芹菜； 牛油果； 带籽水果。
肠道活动在晨起和饭后2小时内
最为活跃， 所以早晨起床后可以
喝点温水， 然后去厕所排便， 每
天如此， 逐渐养成规律排便的习
惯。

所谓梨形身材主要表现为腰
细、 臀宽和大腿丰满， 脂肪主要
沉积在臀部和大腿部位 ， 整体
形 状 类 似 梨 子 。 在 多 项 研 究
中 发现 ， 腰细 、 臀大 、 腿粗的
梨形身材， 在降低高血压、 糖尿
病等慢性病风险 ， 以及降低癌
症、 心血管疾病风险中都更占优
势。

梨形身材是宝藏身材

电饭煲虽然有保温作用， 但
若不能始终保持在60℃以上， 细
菌就无法消灭， 加上保温时间过
长， 食品就容易变质， 极易诱发
急性肠胃炎 。 因此 ， 食物出 锅
后 应 立 即 食 用 或 及 时 盛 出 密
封冷藏； 如要放在电饭锅里不能
超过4小时， 尤其是夏天， 更易
让食物变质。

便秘的人多吃这6种食物

瘦人比胖人更易长法令纹

夏天饭放锅里别超4小时

·广告·
丰台区市场监管局

升级“服务包” 助企解决“关键事”
“自从去年成为丰台区

‘服务包’ 企业后， 我最明显
的感觉是丰台区在政务服务
优化与效率提升方面有了很
大改观。 通过丰台区市场监
管局的帮助， 大大提升了公
司业务办结效率。” 中国医药
健康产业股份有限公司质管
部经理王先生感慨道。

随着丰台区 “服务包 ”
政策落地实施， 丰台区市场
监管局充分发挥行业管家专
业优势， 联合属地管家对服
务包企业提供全方位指导 ，
认真倾听诉求， 及时协调反
馈， 解决企业难题 ， 在2024
年进一步组 团 升 级 “服 务
包”， 多点发力、 统筹兼顾、
覆盖全区， 助力辖区药械企

业解决 “关键事”。
中 国 医 药 健 康 产 业 股

份有限公司在变更药品经营
许可证质 量 负 责 人 时 出 现
了申报难题， 药械市场科会
同市药监局相关部门共同为
企业讲解政策和申请 流 程 ，
指 导 企 业 在 一 天 内 完成 申
报 ， 取得 新 版 药 品 经 营 许
可证。

下一步， 丰台区市场监
管局将与全区政务工作同步
同频 ， 持续做好 “服务包 ”
优化升级， 充分发挥专业优
势， 灵活搭配服务组合， 不
断优化营商环境， 将 “服务
包” 转化为 “成果包”， 不断
促进辖区药械产业高质量发
展。 （黄之凡）

中医认为， “腹为阴、 背为
阳”， 背部有许多穴位， 人体的
五脏六腑都可以在背部找到相应
的对应区， 背部是阳气汇聚的地
方， 三伏天又是一年中阳气最旺
的时间， 可通过晒背来增强自身
抗病能力。

三伏天晒背与三伏贴原理类
似， 都是通过刺激经络穴位达到
补阳气、 增强免疫力的作用。 晒
背能够在短时间内振奋体内的阳
气， 排出体内的寒湿， 调理人体
脏腑的气血功能， 起到补阳祛湿
增强免疫力的作用。

但晒背并非适合所有人。 阳
盛火热体质或者津亏的人不适合
晒背 ， 这类人群会越晒火气越
大 ， 出现乏力或全身燥热的症
状。 此外， 不建议婴幼儿， 孕妇
和高龄老人随意去尝试。 此外，
紫外线过敏人群、 高血压、 高血
脂、 糖尿病、 冠心病人群等不适
宜晒背。

三伏天晒背是借助外界温热
之气使体内寒湿之气得以排出体

外， 适合那些慢性病或虚寒体质
的人群， 如慢性鼻炎、 哮喘、 慢
性支气管炎、 肺心病等慢性呼吸
道疾病， 胃肠功能紊乱、 慢性胃
炎等慢性胃肠道疾病， 强直性脊
柱炎、 类风湿性关节炎等风湿免
疫性疾病， 痛经、 子宫腺肌症等
妇科类虚寒疾病。 这几类人群更
适合晒三伏天的太阳， 可以补阳
气， 增长人之精神气血。

晒背具体该怎么晒？ 建议每
天晒背的时间最好选择在8点-
10点， 避免正午太阳最毒之时，
时间不宜太长。 时间最好控制在
20-30分钟左右， 晒背前注意要
做好防晒工作，避免中暑和晒伤。

晒背前不可空腹， 以免低血
糖， 推荐在饭后半小时进行。 晒
背时若感觉过热或不适， 应立即
移到阴凉处休息。 注意要及时补
充水分 。 晒背后毛孔会全部打
开， 此时不要立即进入空调房，
或者立即洗澡、 吃冷饮， 应及时
更换衣物， 防止受寒。

（马琳）

健健康康过过伏伏天天
做做好好这这些些很很重重要要

三三伏伏天天是是一一年年中中气气温温最最高高且且潮潮湿湿、、 闷闷热热的的时时段段，， 所所谓谓 ““热热在在三三伏伏””，， 民民间间也也有有 ““小小暑暑大大暑暑、、 上上蒸蒸下下煮煮””
之之说说。。 伏伏天天如如何何调调节节饮饮食食作作息息、、 科科学学养养生生？？ 日日前前，， 国国家家卫卫生生健健康康委委邀邀请请专专家家介介绍绍 ““时时令令节节气气与与健健康康””。。

养生有讲究晒晒晒晒晒背背背背背

【不可贪食寒凉 避免寒湿困脾】
北京中医药大学教授鲁艺

说， 夏天容易有精神疲惫、 口渴
多汗、 胸闷气短等症状， 这与暑
邪的特点有关。

暑邪第一个特点是热邪， 容
易耗气伤津，造成疲惫。第二个特
点是湿邪，容易困脾，造成脾胃运
化方面的问题。 同时，容易困表，
造成头疼、 头重、 身体酸重等症
状。 所以，在饮食上，主要针对热
邪和湿邪两个特点来养生。

对于暑热之邪， 可以增加一

些性味偏寒凉的食物， 如绿豆、
丝瓜 、 黄瓜 、 冬瓜等 ， 性味甘
淡 ， 清热化湿 。 针对湿邪的特
点， 可以选择一些健脾燥湿或者
健脾化湿的食物 ， 如莲子 、 山
药、 薏仁、 陈皮等。 针对湿邪困
表， 可以选择苏叶、 藿香、 砂仁
等食物， 燥湿解表， 醒脾开胃。
夏季高温 ， 人体阳气更多浮于
表， 内里阳气往往偏虚， 因此要
特别注意养阳， 不能贪食寒凉的
食物， 以免造成寒湿困脾。

鲁艺说， 夏季要特别注意保
持情绪愉悦 、 平和 ， 精神要饱
满、 向上， 这样才能使气机更加
宣畅。 静以养心， 尽量减少过度
消耗体力， 避免进行剧烈活动，
因为大汗伤阳， 容易造成心悸 、
心慌、 胸闷等现象。

早晨或者傍晚， 可以选择一
些体力消耗不大的行动 ， 如散
步、 打八段锦等。 小睡安神， 在
夏季的中午进行短时间的午睡，
有助于收敛心神。 如果没有条件

午睡， 可以静坐或者闭目养神。
进行穴位揉按， 可以揉按劳宫穴
和内关穴， 这两个穴位有清心安
神、 养心安神的作用。

此外， 还可以选用一些药食
同源、具有疏肝解郁功效的茶饮，
如用茉莉花、薄荷泡茶喝。如果心
火亢盛，伴有口舌生疮、口干舌燥
等现象， 可以泡一些清心火的药
茶，如竹叶、莲子心等。 如果身体
疲惫、睡眠不好，可用小麦、龙眼
肉煮粥，有益气健脾之功效。

【保持情绪平和 气机更加宣畅】

【户外预防中暑 室内谨防空调病】
中国疾病预防控制中心研究

员潘力军说， 气温升高， 湿度变
大， 在户外容易出现中暑， 在室
内容易患空调病。

中暑的症状主要有头晕、 眼

花 、 头痛 、 恶心 、 胸闷 、 烦躁
等。 容易中暑的高风险人群有儿
童、 孕妇、 老年人、 慢性基础性
疾病的患者、 户外工作人员， 特
别是高温环境下人员。 因此， 尽

量选择清晨或傍晚天气比较凉爽
的时候外出。

白天外出时， 采取防晒、 降
温措施， 比如戴遮阳帽、 喷雾降
温等。 如果运动量较大时， 少量
多次喝淡盐水或运动饮料， 补充
体内流失的电解质。 如果出现头
晕、乏力、口渴等中暑症状，应及
时到阴凉处休息， 补水降温。 如
症状无缓解或加重，应立即就医。

空调病是指人们在封闭的空

调环境下， 因空气不流通、 温度
较低 ， 出现鼻塞 、 头昏 、 打喷
嚏、 乏力、 记忆力减退等症状，
多见于老人、 儿童及妇女。 预防
这类疾病， 一是做好空调清洁；
二是设定好空调的温度， 不宜低
于26摄氏度 ， 而且每隔2到3小
时， 开窗通风20到30分钟； 三是
从户外刚回到空调房间的时候，
要防止室内外温差过大， 因为温
度骤变易引起空调病的症状。

【阳光下长时间活动 适当防晒很重要】
北京儿童医院主任医师王荃

说， 夏天日光暴露的机会明显增
多，适当防晒非常重要。如果在室
内没有紫外光源的情况下， 是无
需防晒的。但是，如果在室内可能
被紫外线照射，比如靠窗、室内有
紫外灯光源或者强荧光灯， 在阴
天或者树荫下的室外活动， 可以
选择防晒，防晒系数不需过高。

直接在阳光下活动或者会被
高强度的紫外线照射 ， 如在雪
山、 海滩或者高原活动， 需要使
用防晒系数比较高的产品 。 当
然， 防晒产品的防晒指数适宜即
可 ， 如果过高会增加皮肤的负
担 。 另外 ， 即使涂抹了防晒产
品， 也不宜在强烈的阳光下过长
时间活动。

【注意食品卫生 保持良好作息】
保持食材新鲜， 食物存放和

加工时应该生熟分开， 尤其是动
物食品要蒸熟煮透， 蔬菜水果要
洗净削皮， 不喝生水， 不吃腐败
变质和不洁净的食物。

饮食节制， 不要暴饮暴食，
不要贪凉， 少吃生冷食物和刺激
性食物。

注意个人卫生和环境卫生，
饭前便后要洗手 ， 做好餐具消
毒， 剩菜和隔夜的食物要彻底加

热之后才能食用。 尽量实行分餐
制， 减少消化道传染病发生的风
险。

注意室内通风， 空调温度不
要过低， 也不要让风扇直吹， 以
免受凉。

青少年暑假期间应保持良好
的生活作息制度， 合理饮食， 坚
持锻炼身体， 适量户外运动， 增
强对疾病的抵抗力。

（午综）


