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生活中不少人习惯按揉眼
睛， 眼科医生提醒， 我们大部分
时间是保持睁开眼睛的状态， 眼
球的肌肉也因此处于运动状态，
过度按摩或者转动眼球进行眼部
运动， 实际上是在加剧眼部的疲
劳。 尤其是高度近视以及做过白
内障手术的病人。

【健康红绿灯】

研究发现， 食物多样性评分
与新发高血压风险呈“L型”负相
关关系。 日常饮食中食物多样化
程度较高的人， 比食物多样性较
低 的 人 新 发 高 血 压 风 险 降 低
36%。想要吃得“杂”一点，应采用
中国居民平衡膳食模式，即：食物
品种多样，以谷类为主，注意能量
平衡，多吃蔬果、奶类和大豆，适
量鱼、禽、蛋、瘦肉，减少盐和油，
限制糖和酒，经常饮茶。

吃得杂一点血压会更好

高度近视不要揉眼睛

绿灯

红灯

取暖器当成 “烧烤架”？
风险极大

在西红门特勤站， 消防员准
备了两款常见的简易取暖器，一
款是“小金刚”长方形电取暖器，
功率为600瓦，另一款是“小太阳”
圆形取暖器，功率为1200瓦。

消防员首先用 “小金刚” 烤
土豆片。 通电不到1分钟， 消防
员使用红外测温枪对设备内部测
温显示， 发热管中心温度达到了
380℃。 通电2分钟时， 温度就超
过了测温枪的检测范围。 消防员
立刻换了红外热成像仪， 此时，
发热管中心温度已达530℃。 5分
钟后， 土豆片水分蒸发， 成了一
捏就碎的 “薯片”， 足见 “小金
刚” 的炙烤威力。

随后， 消防员在 “小金刚”
上烤肉。 1分40秒时， 肉片的油
脂就开始滴落， 有的掉在通红的
发热管上， 瞬间冒烟， 火苗噌一
下蹿了出来。 随着油脂滴落得越
来越多， “小金刚” 内部的火苗
此起彼伏。

消防员表示 ， 600℃已经超
过了油类的燃点， 油和电热管一
接触就产生火花， 这就是用电暖
器烧烤的隐患点。 一旦有火花飞
溅， 就有发生火灾的风险。 “市

民群众千万不要图新奇和方便，
用电暖器烤肉、 烧烤。 即使在电
暖器外罩一个铁网， 或者烧烤时
包上锡纸或烤盘 ， 隐患依然存
在。” 消防员介绍。 “电取暖器
不是烹饪食物的工具， 不建议加
工任何食物。”

作为一款常见的电取暖器，
不少网友还利用 “小太阳” 烘烤
衣物， 实验显示， 这也是非常危
险的行为。 消防员将一块湿抹布
搭在 “小太阳 ” 上 ， 在700℃左
右的高温烘烤下， 抹布逐渐被烤
干烤糊， 一个小时后， 抹布被烤

出了破洞。
“不少人把洗后的衣物、 毛

巾、 袜子等直接搭在电取暖器上
就去忙别的事情， 一旦长时间烘
烤 ， 衣物就会烤糊甚至着火 。”
消防员还提醒， 即便将衣物等与
电取暖器隔开一点距离， 时间长
了还是会有火灾风险。

大兴区消防救援支队提示市
民群众， 使用电取暖器时， 不要
把易燃易爆物品放在电取暖器

前， 远离窗帘、 被褥和沙发等物
品 ； 不要用电取暖器烘烤湿毛
巾、 衣物等， 也不要炙烤食物 ；
不要擅自触碰工作状态下的取暖
设备， 避免烫伤； 不要长时间连
续使用 ， 一定要做到人走即断
电， 避免发生险情。

“如果家中有孩子， 家长一
定要让孩子远离电取暖器， 以免
被烫伤。 如果家里养宠物， 比如
猫、 狗， 也要注意， 不要让宠物
靠近电暖器， 以免引燃宠物毛。”
大兴区消防救援支队新闻宣传科
刘丙涛强调。

““电电取取暖暖器器美美食食””不不可可取取

近日， 在社交平台上，
一 些 网 友 晒 出 电 暖 器 的
“妙用 ” ， 烘衣服 、 烤肉 、
烤豆腐 、 烤花生……大兴
区消防救援支队消防救援
人员通过一组电暖器实验，
提示市民群众 “妙用 ” 电
取暖器背后存在着不小的
安全隐患 ， 稍有不慎极易
引发火灾。

冬至时节开始“数九”，不少
人选择贴敷“三九贴”来达到“冬
病冬治”的目的。中医专家提示，
“三九贴”并非人人能贴，是否适
合个人情况需就医评估。

中国中医科学院西苑医院肝
病科主任医师张引强介绍， 依据
中医理论， 在每年三九天用辛散
温通的中药进行穴位贴敷治疗，
可以激活人体脏腑经络气血，疏
散风寒、扶阳固元、调和脏腑、增
强抵抗力， 从而使冬季易发生或
加重的病症减轻或消失， 也为来

年的身体健康打下坚实基础。
什么病适合“三九贴”？张引

强说，“三九贴”适用于多种疾病，
如慢性胃炎等消化系统疾病、慢
性咽炎等呼吸系统疾病、 颈椎病
等关节疼痛性疾病。就肝病而言，
“三九贴”滋养肝阴，使肝脏“阴平
阳秘”“和顺调达”，主要适用于脂
肪肝、酒精肝、肝区疼痛等疾病或
症状，但具体是否适合个人情况，
还需咨询专业医生进行评估。

贴敷“三九贴”有哪些注意事
项？ 中国中医科学院西苑医院肝

病科主治医师陈艳介绍， 贴敷当
天宜清淡饮食，禁烟、酒及辛辣、
肥甘厚味、生冷之品；贴敷多以上
午阳气盛时为宜， 一次一般不超
过4小时； 贴敷时要注意保暖，避
免受风， 也不宜大量运动或温度
过高导致大汗。

专家提示， 贴敷后局部皮肤
出现刺痒、灼热、疼痛感觉，可立
即取下药贴， 如皮肤出现红肿或
水疱，应及时就医处理；贴敷后皮
肤局部微红或色素沉着、 轻度瘙
痒均为正常现象。 （新华）

“三九贴” 谁能贴、 怎么贴？ 中医专家支招———

烘烘衣衣服服、、烤烤土土豆豆片片…………

消防提示

今年 9 月， 由 220 名工匠人才组成的大国工匠人才培训营走进清华大学， 此次

活动是全国总工会深化产业工人队伍建设改革的重要举措之一。 经过三个月的学习

时间， 每一位学员在清华大学培训营都有许多收获。 本期杂志邀请了 5 位学员， 让

他们讲述在清华大学学习的经历， 讲一件最难忘的事。

今年是京津冀协同发展战略实施十周年。 十年来， 京津冀三地沿着习近平总书

记指引的方向谋思路、 打基础、 寻突破， 京津冀协同发展取得了重大进展， “轨道

上的京津冀” 加速形成， 美丽宜居京津冀取得丰硕成果， 科技创新和产业融合发展

水平持续提升。

一张图规划、 一盘棋建设、 一体化发展……在新征程上， 京津冀三地工会 “握

指成拳”， 推动京津冀协同发展不断向纵深迈进， 携手书写新的时代答卷。
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我在清华大学最难忘的一件事
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