
·广告·

房山区城管执法局

组织开展房山、保定
两地毗邻地区联合执法

为进一步推动 《京津冀城市
管理综合行政执法协作框架协
议》 《京津冀城市管理综合行政
执法第一次联席会议备忘录》 相
关工作事项落实到位， 促进北京
市房山区、 河北省保定市两地毗
邻区执法协作， 改善毗邻区环境
治理突出问题， 近日， 房山区城
管执法局积极联动琉璃河镇政
府、 涿州市城市管理综合行政执
法局、 涿州市码头镇政府开展房
山、 保定两地毗邻地区联合执法
夜查行动。

夜查行动中， 城管执法部门
与公安部门组成联合检查组， 对
薛庄公安检查站及区域违法行为
高发点位过往运输车辆进行重点
检查， 从严查处运输渣土泄漏遗
撒、 无准运证件运输、 随意倾倒
建筑垃圾等违法行为， 当晚共查
处相关违法行为3起。

下一步， 房山区城管执法局
将进一步加强与毗邻地区执法协
作与交流 ， 构建常态化 、 长效
化、 制度化执法协作机制， 整合
资源、 形成合力， 严厉打击跨地
区运输车辆泄漏遗撒、 擅自倾倒
建筑垃圾、 违规储运液化石油气
等违法行为， 维护毗邻地区环境
秩序， 为京津冀 “房保” 地区高
质量发展提供执法保障， 营造更
加整洁、 有序、 安全的城市环境
秩序。 （李安琦）

□本报记者 王路曼

炎症本质上是一种适应性反
应， 一般认为在可控范围内的炎
症反应是有益的， 但这一平衡被
打破， 炎症就可能会失控。 当炎
症失控时， 重要器官的组织和细
胞， 因受到炎症因子的攻击而发
生病变，影响相关功能。 因此，炎
症常被视作多种疾病的源头。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

研究发现， 在食用可可含量
为60%的黑巧克力后， 大脑警觉
度更高，注意力更集中，血压也会
在短时间内上升。此外，巧克力中
含有的L-茶氨酸（绿茶中的一种
氨基酸）能显著降低血压，让人更
加平心静气。 两者结合后，L-茶
氨酸会抵消黑巧克力的升压作
用，进而保持血压平稳。

黑巧克力能平稳血压

研究发现， 用西柚汁送服1
片他汀类药物， 相当于用水送服
10-15片他汀类药物， 造成药物
过量甚至中毒。 目前已知有超过
85种药物与西柚汁可以产生相互
作用， 其中约一半的相互作用有
可能导致严重的不良反应。 需要
提醒的是， 除了西柚， 柚子、 橘
柚等也有同样影响药物的成分。

心跳慢可能是一种长寿优势

很多疾病可能源于身体炎症

成年人正常心率是60-100
次/分钟，静息状态下可以降低到
50次/分钟，男性通常比女性略慢
一些。 如果静息心率在正常范围
内相对较慢， 说明心脏的泵血能
力强、效率高，不需要快速跳动就
能满足身体需求， 身体状况更健
康。 在安静休息状态下， 每分钟
50—80次心跳最健康， 超过80次
就算增快了。

西柚是很多药物的“克星”

10月15日是全球洗手日。双手保持清洁，可切断病原经手直接
或间接传播疾病，更好地保护自己和家人的身体健康。虽然我们每
天都在洗手，但是有人却不知如何正确科学地洗手，甚至“越洗越
脏”。如何正确洗手？有哪些误区要注意？我们请密云区妇幼保健院
院感科专职人员王路鑫为您介绍一下。

洗手可以去除大部分病
原微生物

人体的周围被无数的细菌、
病毒所包围， 有的能看到， 也有
的看不到， 这些细菌或病毒可能
通过手上的食物被送入人的身体
里； 也可能通过揉眼睛、 啃手指
的坏习惯进入体内 ； 或通过握
手、 共同触摸同一件物品而导致
疾病传播。

正确的洗手方式可清除手部
可能存在的大肠杆菌、 伤寒沙门
菌、痢疾杆菌等多种病原微生物。
正确的洗手过程， 通过手部的摩
擦、 洗手液的使用、 流动水的冲
洗，可达到预防传染病的目的。

洗手方法正确才有效

洗手是把细菌、 病毒等微生
物从手上清除的第一步， 是预防
传染病最简单、 经济、 有效的方

法， 正确的洗手方法如下：
在流动水下， 淋湿双手。
取适量洗手液 （肥皂）， 均

匀涂抹至整个手掌、 手背、 手指
和指缝。

认真揉搓双手， 具体揉搓步
骤为：

内： 掌心相对， 手指并拢，
相互揉搓；

外： 手心对手背沿指缝相互
揉搓， 交换进行；

夹： 掌心相对， 双手交叉指
缝相互揉搓；

弓： 弯曲手指使关节在另一
手掌心旋转揉搓， 交换进行；

大： 右手握住左手大拇指旋
转揉搓， 交换进行；

立： 将五个手指尖并拢放

在另一手掌心旋转揉搓， 交换
进行。

腕： 手腕处揉搓， 双手交换
进行。

要准确把握洗手时机

什么情况应及时洗手？ 除了
常规饭前便后洗手外， 很多不易
察觉的时机也值得注意。

吃饭前： 双手可能接触到美
味的食物，饭前清洁双手更安心。

揉眼睛前： 污染的双手接触
眼睛 ， 可引起过敏 、 眼组织损
伤， 甚至引发感染的可能。

接触婴幼儿前： 婴幼儿自身
免疫系统不成熟， 容易受到外界
环境影响， 接触婴幼儿前需清洗

双手保护宝宝的安全。
外出归来后 ： 外界环境复

杂， 细菌、 病毒无处不在， 外出
归来正确洗手可保护家人健康。

清理垃圾后： 垃圾中可产生
大量有害菌种， 尤其厨余垃圾，
要及时清理， 清理后及时洗手。

接触动物或家禽后： 接触动
物或家禽存在病菌和寄生虫的风
险， 需严格注意手卫生。

排便、 排尿后： 可能接触排
泄物中存在的细菌、 病毒等有害
物质， 即使双手看起来干净， 也
要正确洗手。

接触公共区域物品后： 进入
公共区域， 接触环境表面时可能
发生疾病的交叉传播， 尤其高频
接触物表面， 如， 电梯扶手、 按
钮、 门把手等， 要及时洗手。

打喷嚏或咳嗽后： 当要打喷
嚏或咳嗽时应用纸巾或手肘遮掩
口鼻， 并将用后的纸巾放入垃圾
桶内， 可能污染到双手， 要用洗
手液 （肥皂） 彻底清洁双手。

洗手细节还需注意

使用流动水和洗手液 （肥
皂） 彻底清洗双手， 揉搓时间不
少于15秒。

注意清洗手心、手指、手背、
指缝、指甲缝、手腕等部位。

避免在盆里洗手， 避免多人
共用一个毛巾擦手， 以防止再次
污染。

洗手这件事

关节僵硬、肿胀，晨起时关
节难以动弹， 需要缓一缓才能
活动； 活动时常会感觉到关节
的摩擦， 有时甚至能听到 “咔
嗒” 声或其他摩擦音……当身
体出现这些症状时， 可能患上
了关节炎。 北京医院骨科副主
任王林介绍， 关节炎是常见的
慢性疾病之一，其类型多样，包
括骨关节炎、类风湿性关节炎、
创伤性关节炎等。其中，骨关节
炎是最为常见的一种， 主要与
年龄增长、关节退行性变有关。
此外，外伤、过度运动、肥胖等
因素也可能导致关节软骨纤维
化、溃疡等，从而引发关节炎。

老年人“专属”疾病？
发病日趋年轻化

部分人群认为关节炎是老
年人“专属”疾病。专家提示，几
乎所有年龄段的人群都可能患
上关节炎。近年来，年轻人关节
炎的发病率也有上升趋势，主
要以创伤性关节炎、 免疫性关

节炎、感染性关节炎等为主。
王林说，程度激烈、持续时

间长的过度运动， 以及运动损
伤，如韧带等受伤后处理不当、
不及时等都会增加创伤性关节
炎发生风险。此外，有些年轻人
可能患有银屑病或有其他免疫
系统缺陷， 容易出现免疫性关
节炎。秋冬季外部环境偏冷，患
者关节周围的血管循环不畅，
寒冷、 潮湿等因素会加重关节
炎的症状， 使疼痛症状变得更
加明显。

北京大学人民医院骨关节
科副主任医师刘强介绍， 以痛
风性关节炎为例， 以前发病年
龄基本在40岁以上， 但近年来
由于饮食结构的变化， 发病年
龄也日趋年轻化。体重过重、糖
尿病等都可能诱发不同年龄段
的人群患上关节炎。

疼痛难忍才就医？
早诊早治是关键

门诊中很多患者因为关节

疼到难以忍受才去就医。 专家
提示， 患者从早期就要开始规
范诊治。

王林介绍， 以骨关节炎为
例， 医生会根据每个人的不同
症状和疾病发展阶段， 提出个
体化和阶梯化的治疗措施。 早
期轻度骨关节炎患者应避免加
重疼痛、 肿胀等症状的活动 ；
中度骨关节炎可通过热敷水
浴、 功能锻炼、 药物治疗等缓
解症状， 延缓骨关节炎进展；
重度骨关节炎可根据患者情况
选择关节置换等手术治疗解除
疼痛， 改善关节功能。

如何做好关节炎的预防保
护 ？ 关节和骨骼的健康重在
平时保养 ， 越早越好 。 合理
膳食、 控制体重十分关键。 研
究表明， 体重每减轻约0.45千
克 ， 膝关节的载荷就会减轻
约1.8千克 ， 减轻体重能使膝
关节炎的发病率降低 25%至
50%。

（新华）

守护关节健康 早诊早治是关键

你做对了吗？


