
都说北京的天气是 “金九银
十”， 立秋以后， 天气逐渐凉爽，
市民群众的外出活动也开始增
多。 但新的烦恼也来了， 那就是
秋天里的蚊子开始 “反攻” 了。
北京市疾病预防控制中心消毒所
刘美德为您介绍初秋时节如何预
防蚊虫叮咬。

实际上， 每年北京的初秋、
中秋都是蚊虫活跃时期 。 一方
面， 夏天温度很高时， 蚊虫叮咬
活动会受到一定的限制， 入秋后
适宜的温度使得蚊虫叮咬活动又
活跃起来。 另一方面， 秋后也是
蚊子一年中最后的繁衍高峰， 它
们需要更多的血液来满足产卵、
繁殖后代的营养需要。 因此， 立
秋后的蚊虫叮人更狠、 吸血次数
也更多。 所以民间也就有了 “八
月八， 蚊子嘴开花” “秋后蚊子
猛于虎” 等形容这种秋后蚊虫叮

咬增加现象的说法。
预防蚊虫叮咬， 首先应积极

做好蚊虫孳生地的清除工作， 搞
好室内外卫生， 清除各种废旧杂
物， 减少蚊虫栖息场所。 家庭种
养水生植物的水体要坚持每周换
水一次。 房前屋后不常用的盆盆
罐罐应清除或倒置存放， 防止积
水。

此外， 做好家庭的防蚊灭蚊
工作。 完善防蚊设施， 检查修缮
自家的纱窗、 纱门。 尽量使用物
理防治方法， 如使用蚊帐、 灭蚊
灯、 电蚊蝇拍等物理方式予以杀
灭。 正确使用液体蚊香、 气雾罐
等杀灭成蚊。

外出时要做好防蚊准备， 户
外活动尽量着浅色衣物、 长衣长
裤， 可以抹一些驱蚊剂或使用含
有效驱蚊成分的 （如避蚊胺和驱
蚊酯） 驱蚊花露水。

□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅

丰台区市场监管局
·广告·

护航“开学第一餐”
正值秋季开学季， 丰台区

市场监管局执法人员走进校园
食堂， 开展校园食品安全大检
查， 消除食品安全风险隐患，
全力护航师生 “开学第一餐”。

近日， 丰台区市场监管局
执法人员先后来到丰台区第一
幼儿园、 北京市赵登禹学校、
长辛店一中等学校， 对校园食
堂 “饭桌安全” 开展食品安全
检查和培训。

执法人员来到学校食堂厨
房， 重点检查了食品加工场所
是否卫生、 食品及原料贮存条
件是否达标、 食品原料进货台
账是否完整等问题， 尤其对现
存大宗食材是否超出保质期、
易受潮霉变食材是否变质进行
检查。

执法人员全面核对食堂工
作人员健康证有效期， 并对食
堂相关工作人员进行食品安全

知识培训， 提升食堂相关人员
的食品安全意识与责任意识，
强调相关从业人员务必高度重
视餐饮具洗涤、 消毒、 存放环
节， 提醒防鼠防蝇等措施务必
持续落实。

执法人员向校方进一步强
调校园食品安全的重要性， 确
保学校落实主体责任， 要求校
方加强对校园食品安全的监
管， 建立健全食品安全应急管
理机制， 预防食源性疾病在校
园出现， 坚持落实 “日管控、
周排查、 月调度” 工作制度，
助推学校食品安全管理 “节节
高升”。

下一步， 丰台区市场监管
局将持续加强对学校食品安全
的监管， 加大对学校食品安全
风险的排查力度， 全力保障广
大师生的食品安全， 努力营造
健康的校园环境。 （樊宁）

脾胃为人体 “后天之本 ”，
人出生后所有的生命活动， 都有
赖脾胃摄入的营养物质提供能
量。 胃容纳食物， 脾运化水谷精
微， 濡养五脏六腑、 四肢百骸、
筋骨皮毛。 如果脾失健运， 气血
不能营养到位， 就会导致周身皮
肤皱缩， 其中就包括面部。 法令
纹正好位于面部中心位置， 看起
来更加明显。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

研究表明， 牙垢和进食后口
腔中残留的糖分会发生化学反
应， 产生的酸性物质会对牙齿进
行腐蚀， 引起龋齿。 而且， 进食
后酸性物质的形成速度非常快。
因此， 已经有龋齿或容易长龋齿
的人， 最好早饭后再刷牙； 有牙
周炎的患者， 起床后最好先刷牙
清理细菌， 再吃早餐， 餐后认真
漱口。

有蛀牙最好先吃早饭再刷牙

握力不仅反映了手部的力
量， 还与我们的整体健康状况紧
密相关。 研究发现， 握力较低的
成年人主要不良心血管事件发生
风险明显增加。 绝对握力每增加
5千克， 全因痴呆发生风险降低
14.3%。 当肝血充足时， 筋脉得
到充分濡养， 握力更加强劲。

盖肚脐有科学依据

脾胃不好的人法令纹明显

不管是现代医学还是传统中
医理论， 都推荐护好肚脐。 作为
胚胎发育过程中腹壁最后的闭合
点， 肚脐是腹壁最薄的地方， 屏
障功能最弱， 且皮下无肌肉和脂
肪组织保护。 再加上肚脐紧邻丰
富的神经末梢和神经丛， 对外部
刺激特别敏感， 是人体相对 “虚
弱” 之地， 需重点保护。

握力不足的人当心衰老加剧

秋季脱发属于自然生理现象

夏秋季节更替之时， 毛囊因
受夏季紫外线照射及高温的影
响， 受到一定的伤害。 秋季气温
有所下降， 且环境湿度小， 头皮
干燥， 头皮上毛囊收缩加快， 会
让营养不足或严重受伤害的毛囊
造成萎缩， 只长出细小头发或不
长头发， 造成头发越来越少， 脱
发加重。

秋季脱发除了季节气候因素
外和自身调节也有关系。 用脑过
度、 急躁烦心、 忧郁等不稳定的
情绪会加重秋天掉头发的现象。
饮食摄入太辣、 摄取过量的油脂
性食物， 会使得皮脂腺分泌过于
旺盛而阻塞毛孔， 这都会直接或
间接地伤害头发。 过度节食、 挑
食导致体内缺乏微量元素尤其是
维生素及锌， 致使头发因严重营
养不良而脱落。

引起脱发的4种原因

疾病因素 常见感染性疾
病， 主要由于病毒、 细菌感染使
毛母细胞受到损伤， 抑制了毛母
细胞的正常分裂， 使毛囊处于休

克状态而导致脱发。 如感染人类
免疫缺陷病毒、 麻风杆菌、 结核
杆菌、 梅毒苍白螺旋体， 水痘-
带状疱疹病毒可引起脱发， 以及
各种真菌引起的头癣可导致脱
发。 常见头皮疾病如毛囊炎、 脂
溢性皮炎等疾病； 常见内分泌疾
病如糖尿病、 甲状腺疾病； 常见
免疫性疾病如红斑狼疮， 恶性肿
瘤等疾病， 以及某些药物如放化
疗药物、 抗抑郁药物、 避孕药等
均可导致脱发。

生理性原因 可见于妊娠 、
分娩后脱发、 中年后脱发， 多与
特殊时期体内激素水平有关。 长
期处于精神紧张压力过大状态，
头皮长期处于绷紧状态也会导致
脱发。

物理性原因 空气污染物堵
塞毛囊， 头部清洗不够， 长期戴
帽子局部挤压摩擦， 发辫编织过
紧 ， 以及日光中紫外线过度照
射， 经常使用热风吹头发， 也易
导致脱发。

化学性原因 有害化学物质
对 头 皮 组 织 、 毛 囊 细 胞 的 损
害会导致脱发 。 长期使用某些
化学制剂、 烫发剂、 染发剂等美
发 化 妆 品 也 是 导 致 脱 发 最 常
见的原因。

5招应对秋季脱发

充足的睡眠、 合理饮食 尽
可能做到每天睡眠时间多于6小
时， 养成定时睡眠的习惯， 保证
睡眠环境安静且高质量睡眠。 少
食油腻、 辛辣、 过甜食物， 注意
饮食营养， 常吃富含蛋白质及微
量元素丰富的食品， 多吃青菜、
水果。

避免使用劣质洗护用品、 减
少烫染次数 劣质洗护 、 染发 、
烫发用品可以使头发角蛋白结构
变化引起损伤， 导致头发易断易
脱。 染发、 烫发间隔时间至少6
个月。

合理洗头及梳头 一般建议
夏天隔天洗一次， 冬季2-3天洗
一次。 这样既能保持头皮毛囊的
清洁， 又不会因油脂的过度清除
导致皮脂腺分泌更为旺盛。 选用
对头皮和头发无刺激性的无酸性
天然洗发剂或根据自己的发质选
用洗发剂。 梳头不用塑料梳子，
最理想的是选用木梳。 早晚用双
手指梳理头发 ， 可畅通头部血
流， 提高大脑思维和记忆能力，
促进发根营养吸收， 减少脱发，
并可消除大脑疲劳。

保持良好的心态 焦虑不安
会 引 起 脱 发 ， 焦 虑 的 程 度 越
高 ， 只 会 导 致 脱 发 的 速 度 越
快。

正确使用吹风机 洗过头发
之后， 用毛巾轻轻地按摩头皮，
吸掉发根的水分。 用吹风机从发
根吹向发梢部位。 先用热风吹，
到八成干之后， 再调成冷风吹干
剩余水分。

关于脱发的认识误区

误区一： 洗头会导致脱发？
真相 ： 不会 。 洗 头 时 掉 一

些头发是正常现象 。 洗头本身
不会导致头发掉更多 ， 它 只 是
让 那 些 已 经 脱 落 的 头 发 离 开
头皮罢了。

误区二： 多吃黑芝麻、 核桃
能生发？

真相： 不能。 想靠食补来生
发， 即使是营养不良性脱发也效
果甚微。 关键还得看是什么原因
导致脱发， 如果是病理性脱发，
必须接受正规治疗。

误区三： 生姜汁洗头、 擦头
皮能治疗脱发？

真相： 不能。 现代药理学研
究， 生姜不具有促进毛发生长的
物质， 所以无论哪种外用方式都
不会生发， 另外生姜辛辣， 外用
还需注意刺激诱发接触性皮炎导
致病情复杂化。

误区四： 过度、 频繁梳头能
治疗脱发？

真相：不能。正确的梳头方式
可以起到舒缓头皮，按摩、促进毛
囊生长的作用。但是过度、频繁梳
头可以加重毛发的损伤。 每天梳
发次数不宜过多。 （陈娜）

秋季脱发是一种比较普遍的季节性
现象， 一方面， 由于气温开始下降， 天
气干燥， 头发血管收缩， 头皮营养供应
减少； 另一方面， 人与自然相应， 秋天

头发容易掉落符合自然规律， 无需
担心。 但如果持续大量掉发， 则可
能由疾病引起， 应该引起重视。

秋蚊猛如“虎” 预防有妙招
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