
健康人群每天吃半斤西瓜就
足够了， 糖尿病患者每天吃西瓜
最好不超过三两（约两片）。不建
议餐后立即大量食用， 否则会造
成血糖波动， 但餐前少量吃有助
控制血糖。 肠胃差的患者不宜吃
太多西瓜，以免引起肠胃不适。肾
功能不好的人群也要少吃西瓜，
否则会加重肾脏负担。此外，吃西
瓜后主食要注意减半。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

中医认为， 伏天人体内的阳
气处于较为旺盛的状态 ， 正是
“冬病夏治” 的好时机， 应该适
当吃些 “温热” 食物， 与自然界
的热气相应， 以祛除体内寒邪。
韭菜性温味辛， 有温阳补肾、 健
胃消食的功效 ， 富含维生素C、
膳食纤维， 能增强体力、 开胃促
消化。 因 “苦夏” 而乏力、 食欲
不振的人， 可以适当吃点韭菜。

夏季炎热 ， 一场大汗淋漓
后， 有人习惯吃点冰饮， 有人喜
欢冲个冷水澡， 还有人习惯对着
空调吹 。 但大汗淋漓后别太贪
凉， 当心身体受不了。 建议天热
流汗后： 要少量多次喝水， 出汗
多要避开凉风， 出汗休息后再洗
澡， 衣服湿透要及时换， 擦汗尽
量用温毛巾或干毛巾， 适量多吃
点含钾的食物。

夏天大汗淋漓后这样做

生肉很容易被各种细菌、 寄
生虫等微生物污染， 比如鸡肉中
的弯曲杆菌、 沙门氏菌， 牛肉中
的大肠杆菌， 生蚝中的创伤弧菌
等。 如果用水龙头冲洗生肉， 四
处飞溅的水花还会让细菌污染厨
房水槽、 案板、 料理台、 菜刀，
下次再洗水果等生吃食品时， 可
能埋下食品安全隐患。

建议三伏天吃点韭菜

吃西瓜后主食要减半

水龙头冲洗生肉易造成交叉污染

完成上半年药械经营环节抽检工作
丰台区市场监管局

儿儿童童夏夏季季出出行行健健康康攻攻略略
□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅

·广告·

近期， 为深化辖区药械全
链条安全监管、 客观评价丰台
区药械质量安全状况并及时发
现控制安全风险， 丰台区市场
监管局坚持民生实事 “有力
度”、排查网售“有速度”、真诚
服务 “有温度”，顺利完成2024
年上半年药品、 医疗器械经营
环节区级监督抽检工作， 及时
防控安全风险。

按照市药监局方案， 结合
辖区药店分布情况和日常监管
工作实际，制作《2024年药械市
场科药械区级抽样工作安排》，
切实履行药械经营环节监管职
责。 坚持问题导向， 聚焦呼吸
类、防暑类和群众关心、消费量
大的重点药品品种， 聚焦日常
投诉举报较多和以往监督检查
中发现问题的重点地区， 通过
开展药械抽检， 督导企业规范

管理，持续合规经营，强化辖区
药械经营企业风险意识。

制定丰台区2024年药品经
营环节网络抽检计划， 规范网
络抽检流程和抽检后处理措
施。 以2023年新开办药店为重
点，选取抗菌类、呼吸道类等群
众常用药品， 通过网络平台下
单抽检，均匀覆盖美团、京东到
家、饿了么等第三方平台，通过
现场拆封、 查验包装、 核对样
品、全程记录，进一步规范网络
经营安全秩序。

截至目前，国家级抽检全年
任务药品4批次、 医疗器械2批
次全部完成。 区级抽检完成量
已超过上半年药械经营环节抽
检任务计划，已抽检药品122批
次（其中药品网络销售32批次）、
医疗器械20批次， 占全年抽检
任务总量88.75%。 （黄之凡）

在日常生活中， 我们的很多
动作或习惯都会给腰椎和膝盖带
来 损 伤 。 特 别 是 以 下 10种 姿
势———

蹲着 下蹲时膝盖承受的压
力远大于站立位时的膝盖压力。
研究表明， 平躺时膝盖的负重几
乎是零， 站起来和平时走路时负
重是体重的1-2倍， 跑步是4倍，
而蹲和跪是8倍。

建议： 老人和肥胖人群尽量
不要深蹲，或应减少深蹲时间，别
超过20分钟。 老人下蹲最好扶着
桌子或椅子，减少膝关节压力。

窝在沙发里 窝在沙发或床
上看电视、玩手机对腰椎很煎熬。
半卧位时腰椎缺乏足够支撑，原
有弧度被迫改变向前弯曲， 椎间
盘所受重力增大， 久之会导致腰
椎间盘受损、脊柱侧弯等。

建议： 最好选择质地偏硬的
沙发， 坐上去不会一下子就陷进
去，休息时腰后最好加个靠枕，让
其支撑住后腰，利于腰椎放松。

单肩背包 长期背单肩包可
能会引起高低肩， 高低肩不仅仅
是肩部的高低不平， 长期如此，
还会导致骨盆发生旋转， 可能进
一步导致长短腿。

建议： 长途旅行时最好背双
肩包。

跷二郎腿 总跷二郎腿会限
制一条腿的血液运行， 上半身重
量压在一条腿上， 导致骨盆和髋
关节长期受压， 容易酸痛， 还可
能出现肌肉劳损， 造成腰椎与胸
椎压力不均， 引起脊柱变形， 诱
发腰椎间盘突出， 导致慢性腰背
疼痛。

建议： 保持正确坐姿， 尽量
不跷二郎腿。 若一时改不了， 每
次翘腿别超10分钟。

长时间站立 有人由于习惯
或工作长期站立。 站立时腰椎、
髋关节、 膝关节、 踝关节都会承
受较大压力， 长期会出现腰椎、
下肢关节问题。

建议 ： 保持正确站姿 ， 挺
胸、 抬头、 双臂自然下垂， 让全
身重量均匀分布在两条腿上。 站
半小时后走动走动。

低头玩手机 低头使用手机
时， 颈椎承受更重的头部重量，
肩颈过度紧绷， 腰椎负担加大。

建议： 低头看手机不超15分
钟， 手机与视线齐平或稍低， 头
部直立， 不含胸驼背。

坐姿不良 长期的不良坐姿
或者长时间待在电脑前， 最容易
使颈椎肌肉疲劳， 引起颈肩痛等
颈椎问题。

建议： 正确的坐姿应该是上
身挺直， 收腹， 下颌微收， 两下
肢并拢 ， 尽量使腰背部紧贴椅
背， 减轻腰部的压力。

头和肩夹着手机打电话 有
人把手机夹在肩膀和耳朵之间，
一边歪头打电话，一边工作。颈椎
向一侧过度用力， 可能导致颈部
肌肉痉挛和过度疲劳， 造成脖子
酸胀、疼痛，埋下颈椎病的隐患。

建议： 接电话时最好手持电
话， 每隔几分钟双手交替， 避免
一侧肌肉过度紧绷。

趴着睡觉 有背痛或颈痛的
人尤其不能趴着睡， 颈椎保持生
理弧度， 可能导致颈椎问题， 会
加重病情。

建议： 午睡最好平躺， 如果
条件实在不允许， 可以坐在椅子
上， 在腰后垫个垫子， 身体微微
往后仰， 简单休息一下即可。

直膝弯腰提重物 “闪腰 ”
又叫做急性腰部扭伤。 当直着膝
盖、 弯腰提重物时， 不能有效发
挥髋、 膝关节周围肌肉的力量，
腰背筋膜、 肌肉、 韧带往往因负
担过重而受伤， 也对腰椎不利。

建议： 提重物时屈膝下蹲，
物体尽量靠近自己身体， 脊柱保
持垂直， 用腿部力量支撑身体缓
慢站起，避免突然用力。闪腰后最
好躺硬床上休息，可配合按摩、针
灸等治疗。 （陈娜）

暑期来临， 很多家长已将丰富多彩的暑期出行计划提上日程， 海边游泳、 高山远足、 郊野
徒步……首都医科大学附属北京积水潭医院儿科医生钱艺提醒， 在户外活动的同时， 别忘了为
孩子做好健康防护。

种姿势最伤腰和膝1111100000

注意合理防晒

夏季室外紫外线强烈， 极易
对儿童的皮肤造成光损伤， 户外
活动时应做好防晒。 上午10点至
下午4点是紫外线强度最高的时
间段， 应尽量避免户外活动。

6个月以下的婴儿不建议涂
抹防晒霜，外出时，可以使用遮阳
伞、佩戴遮阳帽和太阳镜、穿着防
晒外套等方式进行物理防晒。

6个月以上的婴幼儿可以使
用防晒霜 ， 应优先选择 SPF值
30-50的防水、 防汗防晒霜。 优
先选择不被皮肤吸收的物理防晒
霜， 如果选择化学防晒产品， 应

先在耳后涂抹进行过敏测试， 确
认没有不适后再大面积使用。 防
晒霜可在出门前半小时进行涂
抹， 户外活动中及时补涂， 夜晚
回到室内后使用温和的洁面或沐
浴产品洗净即可。

谨防蚊虫叮咬

夏天也是昆虫繁殖活跃的季
节。婴幼儿皮肤娇嫩，不宜使用清
凉油、防蚊花露水等产品，外出时
应尽量穿着收口的长袖上衣及长
裤，避免穿着颜色鲜艳的衣物。一
旦被蚊虫叮咬，应避免抓挠，可使
用盐水清洗、冰敷，外用重楼解毒
酊。如果蚊虫叮咬部位出现红肿、
瘙痒，可以外用糖皮质激素，如地
奈德乳膏、氢化可的松乳膏等，如
果瘙痒明显， 还可以口服抗组胺
药物，如西替利嗪（6个月以上）、
氯雷他定（2岁以上）等。蚊虫叮咬
后出现高热不退或大面积皮疹，
需要及时就医。

此外， 还需警惕蜱虫、 蜂、
隐翅虫等昆虫咬伤， 可能引起中
毒或严重过敏反应， 传播病菌。
一旦发现昆虫叮咬皮肤， 切勿随
意拍打， 以免虫体碎裂残留在体
内。 如果被蜂蛰咬或沾染毒液，
应及时用肥皂水清洗并就医。

及时补充水分及电解质

夏季天气炎热， 身体活动后

大量出汗， 会导致人体水分丢失
增多， 需注意及时补充水分。 以
温白开水为宜， 热水可能损伤咽
喉及消化道黏膜， 冰水则可能引
起血管迅速收缩， 不利于机体散
热。如果剧烈运动后大量出汗，可
以选择饮用淡盐水或含盐电解质
饮料，及时补充丢失的电解质。

预防中暑

高温天气， 从户外回到室内

环境时，可以用纸巾擦干汗液，及
时更换干爽的衣物， 适当饮用温
水。避免立即冲凉水澡、喝冰水或
空调直吹身体， 可能影响机体散
热，导致胃肠道不适，诱发感冒。

一旦发现口渴 、 乏力 、 头
晕、 头痛、 恶心、 胸闷、 体温轻
度升高等中暑先兆征象， 需立即
脱离高温环境， 转移到阴凉通风
处， 去除衣物， 用温水擦拭身体
帮助降温， 及时补充水分和电解
质， 避免进展到中暑阶段。

备好常用药物

夏季是胃肠道感染的高发季
节。 被病菌污染的物品容易通过
小朋友的双手接触， 进入口腔，
导致感染的发生。

在外出游玩时， 可以为小朋
友提前准备好退热药 （如布洛
芬、 对乙酰氨基酚）、 口服补液
盐、 胃肠黏膜保护剂 （如蒙脱石
散 ）、 抗过敏药 （如西替利嗪 、
氯雷他定 ） 等药物 ， 以及创可
贴、 生理盐水、 碘伏、 纱布、 棉
签等消毒物品。 当出现发热、 喘
息、 腹泻、 呕吐、 皮疹等不适症
状时， 应及时就医。


