
近日， 由丰台区食品药品安
全委员会办公室主办的食品安全
宣传周暨 “食安小卫士” 志愿服
务活动在北京市丰台区第一小学
启动。 本次食品安全宣传周活动
旨在通过一系列互动体验式教育
活动， 普及食品安全知识， 激发
学生对食品安全的兴趣， 营造全
社会共同关注食品安全、 共同参
与食品安全治理的良好氛围。

活动现场， “食安小卫士”
志愿小队正式成立， 相关委办局
领导为小队员们授予了象征荣誉
的证书和徽章， 标志着这支致力
于传播食品安全知识的队伍正式
组建完成。 来自五里店街道市场
监管所、 食品药品安全监控中心
的两名干部被聘为 “食安小卫
士” 校外辅导员， 后续将负责指
导志愿小队的学习实践活动。

随后， “食安小卫士” 们在
技术人员的指导下对学校食堂的
食材进行了快速检测， 整个过程
严谨有序 ， 不仅让 “食安小卫
士” 掌握了实际操作技能， 也让
他们深刻理解到食品安全的重要
性 。 检测结束后 ， “食安小卫
士” 现场公布了快检结果， 所有
样品检测结果均合格， 得到了在
场师生的一致认可。

自2024年全国食品安全宣传
周启动以来， 丰台区市场监管局
联合相关单位举办了多场科普进
校园活动， 将食品安全治理与青
少年安全教育有机结合。 以此次
“食安小卫士” 志愿服务活动为
契机， 丰台区市场监管局将继续
探索创新， 以丰富的活动形式助
推区域内食品安全水平不断提
升。 （刘媛媛）

丰台区举办食品安全宣传周
暨“食安小卫士” 志愿服务活动
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苏打饼干可以中和胃酸， 适
合胃酸过多的人群食用。 但是，
对于胃食管反流 、 反流性食管
炎、 消化性溃疡等消化系统疾病
患者， 食用苏打饼干可能会加重
病情。 这是因为苏打饼干含有高
浓度钠， 可能导致胃液进一步酸
化。 因此， 选择养胃食物需要根
据个人体质和症状进行判断。

【健康红绿灯】

虽然冬天人容易变胖， 但有
个好消息， 冬天是减肥的黄金时
期。 冬天人体会消耗更多能量以
对抗低气温， 能量消耗大约比夏
季提高3%-7%。身体必须更加努
力地工作 ， 将核心温度提高到
37℃左右的正常体温。另外，冬季
人体基础代谢率也会提高， 可以
减掉更多的脂肪。

冬天减肥能减掉更多脂肪

研究发现， 过量摄入食盐会
导致大脑深层组织缺氧， 影响神
经方面的健康。当摄入盐分时，下
丘脑的血管加压素神经元被激
活，引起血管收缩，减少局部血流
量。长期高盐摄入，会导致这些神
经元过度活跃， 造成脑组织持续
缺氧，甚至引发组织损伤。日常要
注意控制饮食中的盐分摄入。

胖不胖重要的指标是腰围

胃食管反流少吃苏打饼干

一个人胖不胖不光要看体重
指数 ， 一个更重要的指标是腰
围。 中国男性腰围超过90厘米 、
女性腰围超过85厘米就可以称为
肥胖。 拿一把软尺进行测量， 测
量时两腿站立与肩同宽， 平静呼
吸， 将软尺绕肚脐一周， 在呼气
末时进行读数。 此外， 是否肥胖
还可以计算一下自己的腰高比，
如果腰围除以身高大于0.5， 也
考虑是肥胖。

吃得太咸人会变笨

试试试试这这样样做做
哪些因素会引发咳嗽

咳嗽通常被分为感染性和非
感染性两类。

感染性咳嗽 在冬季和春季
高发，通常由病原体（如病毒、细
菌、真菌、支原体等）入侵，诱发气
道炎症反应，导致咳嗽。出现感染
性咳嗽的人常会有发热、乏力、头
痛、肌肉痛等症状。

非感染性咳嗽 气道过敏反
应可导致非感染性咳嗽 。 对花
粉、 灰尘、 宠物毛发等过敏的人
群容易出现此类咳嗽。 另外， 环
境因素 （如冷空气、 烟雾、 化学
气体等）、 胃酸反流， 也可导致
非感染性咳嗽。

换季容易咳嗽的原因

呼吸道是人和外界接触最多

的体内器官， 容易受各种外界刺
激， 如冷、 热、 干燥、 感染。 但
肺感觉不到冷热， 没有痛觉和触
觉， 对伤害做出的最大反应就是
咳嗽。 为什么换季更容易咳嗽？
有以下几个原因：

干冷空气刺激 立冬后， 昼
夜温差较大且气候干燥， 会刺激
咽喉 、 气管黏膜 、 支气管黏膜
等， 进而导致咳嗽。 另外， 干燥
的空气还会使气道里的纤毛运动
变慢， 肺的净化能力下降， 导致
空气中的粉尘、 尘螨等更容易附
着在黏膜上， 引发咳嗽。

过敏原增多 季节变化时 ，
空气中的花粉等过敏原浓度升
高， 可能会引发过敏性咳嗽。

呼吸道感染 气候的变化会
降低人体免疫力 ， 导 致 病 毒 和
细菌更容易乘虚而入 ， 进而出
现感染性咳嗽。 需要注意的是，
呼吸道感染容易诱发咳嗽变异性
哮喘。

盲目止咳要不得

咳嗽的人不要盲目使用药物
止咳， 适度的咳嗽有助于清除呼
吸道异物和分泌物， 过度抑制咳

嗽反而不利于控制炎症。 但是，
以下人群应在医生的指导下服用
止咳药。

痰液黏稠不易咳出者， 应优
先使用祛痰药， 促进痰液排出 ，
避免痰液滞留引发感染 ； 当干
咳严重影响生活时， 患者可在医
生指导下适量使用止咳药； 慢性
咳嗽 （持续8周及以上） 者应及
时就医 ， 接受针对性检查和治
疗。

一般情况下， 呼吸道感染造
成的咳嗽可持续1-2周。 若出现
以下症状， 应尽快就医： 咳嗽超
过3周 ； 咳嗽伴有高烧 、 胸痛 、
呼吸急促； 咳出血痰或大量脓性
痰； 出现明显的体重下降或极度
疲劳。

一直咳嗽会咳出肺炎吗

咳嗽不会导致肺炎。 咳嗽仅
是一种症状， 可以由各种原因引
起。 当病毒、 细菌等病原体仅累
及上呼吸道时， 患者通常会出现
咳嗽症状； 当炎症累及下呼吸道
时 ， 患者可能会出现肺炎 。 另
外， 咳嗽是肺炎常见的临床表现
之一。

长时间咳嗽如何缓解

医生应对咳嗽的方式取决于
导致咳嗽的原因， 对因施治才能
从根本上解决问题。 长时间咳嗽
时应当到正规医院进行影像和呼
吸专科检查， 明确诊断和病因治
疗。 除了药物治疗外， 也可通过
以下方式缓解咳嗽。

保持空气湿润 干燥和寒冷
的环境都可能刺激呼吸道， 使咳
嗽更频繁。 因此， 咳嗽的人可适
当使用加湿器或进行蒸汽吸入，
以减少呼吸道刺激、 缓解咳嗽。
外出时 ， 咳嗽的人应佩戴好口
罩， 避免室外寒冷、 干燥的空气
直接进入鼻子。

多喝温水 多喝温水有助于
稀释痰液 ， 缓解咽喉不适 。 此
外， 充足的水分摄入有助于防止
免疫系统释放过多的组胺， 从而
减少呼吸道肿胀和黏液产生。

服用蜂蜜 蜂蜜具有润喉和
轻微镇咳的作用。

调整睡姿 咳嗽的人在睡觉
时， 可以垫高枕头， 使呼吸道保
持倾斜状态， 避免黏液在呼吸道
积聚。 （杜晶）

每逢换季， 总有人咳嗽不止， 且持续时间很长。 其实， 咳嗽是
身体的一种防御手段， 可清除呼吸道痰液、 异物、 细菌、 病毒等。
当人吸入刺激物时， 分布于气道的咳嗽感受器被激活， 触发咳嗽反
射， 以赶走 “入侵者”。 因此， 如果只是轻微咳嗽， 不必过于紧张；
若咳嗽得过于剧烈、 频繁或迁延不愈， 则应予以重视， 及时就医。

咳咳咳咳咳嗽嗽嗽嗽嗽不不止止？？

冬季气候寒冷 、 多风 、 干
燥， 传统节日、 大型活动集中，
用火用电用气量增加， 历来是火
灾高发多发期。 特别是第四季度
生产、 经营、 建设活动频繁， 防
范火灾形势严峻复杂。

北京市消防救援总队党委委
员、 总工程师李云浩提醒， 气温
骤降， 因用火用电不慎引发火灾
几率升高， 极易造成人员伤亡。
使用电取暖设备时， 要远离可燃
杂物， 切勿将衣物覆盖在取暖设
备上烘烤。 要选择通过国家安全

认证、 质量合格的正规产品， 正
确使用并定期检查。 电热毯要放
平 ， 避免折叠使用 。 使用完毕
后， 务必及时关闭电源。

同时， 警惕快递物流场所火
灾风险。 随着 “双11” “双12”
等购物节的来临， 快递物流行业
工作量激增。 一方面， 仓储物流
企业要落实消防安全责任制度。
仓库内确保消防设施完整好用，
严禁设置职工宿舍， 严禁违规使
用大功率电器、 严禁违规使用明
火。 另一方面， 市民群众在收到

快递后 ， 拆卸的包装要及时清
理， 不要堆放在走道、 楼梯间等
疏散通道上， 以免发生火灾， 影
响逃生。

李云浩表示， 进入第四季度
后，建筑工地抢工期、赶进度，施
工节奏紧张，风险增高，装修、改
造等工程， 施工区与非施工区须
进行有效的防火分隔。商场、公共
娱乐场所等公众聚集场所在营业
期间内，严禁施工动火作业。其他
施工动火作业， 在作业前须进行
审批，并办理动火许可证。

□本报记者 周美玉

冬季多风干燥 警惕火灾风险

冬季来临，天气愈发寒冷，容
易诱发呼吸系统疾病。 中医专家
介绍，善用穴位贴敷、药膳食疗、
艾灸等中医药方法， 可以有效预
防和应对常见呼吸系统疾病。

中国中医科学院西苑医院主
任医师邹本良说，中医认为“肺主
皮毛”“肺开窍于鼻”， 由于鼻腔、
皮肤直接接触各种外邪， 故肺脏
也最易受到邪气侵袭， 而冬季人
体阳气封藏，卫外功能下降，加之
风寒邪气更盛，人们容易患感冒、
哮喘等呼吸系统疾病。

“穴位贴敷可以刺激穴位，通
过经络传导，调节脏腑气血，增强
机体的抗病能力， 预防和减轻呼
吸系统疾病。”邹本良说，冬季可
以选用白芥子、细辛、甘遂等药物
制成药贴，贴敷于肺俞、膏肓、膻
中等穴位，“这些药物多有温肺化
痰、止咳平喘的作用，而肺俞穴能
调节肺脏功能， 膏肓穴对治疗各
种虚劳疾病较为有效， 膻中穴则
能宽胸理气。”

药膳食疗也能在一定程度上
预防呼吸系统疾病。 中国中医科

学院西苑医院主治医师程相稳介
绍，冬季食用以川贝母、雪梨、粳
米等制作的贝母雪梨粥， 有润肺
止咳、清热化痰的功效。

此外，在中医看来，艾灸可以
温阳散寒、补肾益气。专家介绍，
冬季可取足三里、大椎、风门等穴
位，每个穴位艾灸15至20分钟，以
皮肤微微发红为度，每周2至3次，
可有效预防呼吸系统相关疾病。
需要注意的是， 过敏性哮喘患者
应谨慎使用艾灸，以免诱发哮喘。

（新华）

冬季来临 中医支招呼吸系统疾病防治

·广告·


