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协协 办办

岁末年初， 丰台区市场监管
局深入街头巷尾， 开展节前专项
检查， 致力于营造欢乐祥和的节
日氛围。

筑牢食品安全 “防火墙 ”
本次检查紧密结合节日期间食品
流通的实际情况和特点， 执法人
员重点关注酒类、 肉制品、 乳制
品、 冷冻食品、 饮料等食品， 认
真查看食品经营者履行进货查验
及记录制度的情况， 并严格检查
销售的食品添加剂 、 标签 、 标
识、 质量等是否符合食品安全质
量标准， 全面落实各项食品安全
管理制度， 营造人人放心的消费
市场环境。

织密特种设备 “防护网 ”
执法人员对区域内特种设备开展
全面排查， 并对特种设备定期检
验、 操作人员持证上岗、 特种设

备安全主体责任落实 、 “日管
控、 周排查、 月调度” 工作开展
和电梯日常维护保养等情况进行
仔细排查。 排查中， 执法人员提
示相关单位要加强管理、 规范作
业， 切实防范安全风险， 并逐步
落实 “一梯一码” 智慧监管， 提
高一体化综合监管能力。

拧紧交易市场 “安全阀 ”
执法人员依据 《企业落实食品安
全主体责任监督管理规定》， 督
促市场主办方建立健全食品安全
管理制度及 “日管控、 周排查、
月调度” 机制， 明确食品安全员
并做好记录留存。 此外， 督促平
台经营者落实管理责任， 确保食
品贮存、 运输安全， 要求从业人
员取得健康证明 ， 杜绝安全风
险， 确保市场秩序井然， 营造诚
信文明的营商环境。 （梁燕）

·广告·

丰台区市场监管局

做好安全检查 把牢岁末安全关

□本报记者 陈曦
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荨麻疹是一种相当常见的皮
肤病， 表现为突发并且分散的一
颗颗红色疹子， 也可能表现为一
大片的红色肿块， 身体任何部位
都可能发生。 当人体受到寒冷刺
激时， 机体为保持体温稳定， 会
释放炎症介质， 导致毛细血管扩
张和组织水肿 ， 从而引起荨麻
疹 。 患者可以通过穿着保暖衣
物、 使用暖宝宝等方式来减轻寒
冷对皮肤的影响。

【健康红绿灯】

燃气热水器燃烧时会消耗大
量氧气，洗澡时间过久，浴室内面
积相对狭小，加上门窗紧闭，氧气
被消耗光， 人就会发生缺氧或一
氧化碳中毒等。所以，冬季使用燃
气热水器一定要注意保持良好通
风， 不要在房间的供排气口上悬
挂物品， 以免影响空气流通。此
外，洗太久不仅伤害皮肤，还会引
起头晕等情况，建议控制在5-15
分就好。

建议冬天洗澡控制在15分钟以内

寒冷刺激会导致荨麻疹

绿灯

红灯

总总是是玩玩手手机机
小小心心腱腱鞘鞘炎炎找找上上门门

随着生活方式的改变， 长时间玩手机或用电脑工作的人
越来越多， 其中不少人都觉得自己大拇指根部疼痛、 肿胀，
在伸直弯曲大拇指的过程中还有可能出现弹响。 如果遇到这
种情况， 很可能是患上了腱鞘炎。 那么， 腱鞘炎该如何有效
应对呢？ 首都医科大学附属北京康复医院肌骨康复中心主管
康复治疗师梁弘扬为您揭开腱鞘炎的神秘面纱， 并提供实用
的解决方法。

地震发生时， 科学防范与躲
避在关键时刻能够挽救生命，不
正确的躲避反而会增加危险。地
震来了，哪里不能躲？

别往床下躲 很多人认为 ，
地震发生时钻到床底下最安全，
但这种做法是以建筑物的天花板
不会落下为前提的， 当建筑物的
天花板因强烈地震发生倒塌时，
这种方法就不可取了， 因为掉落
的天花板会将桌床等家具压毁，
人如果躲在其中， 后果将不堪设
想。

别进衣柜躲 大衣柜虽然结
实， 但是重心太高容易倾斜， 且
人一旦进入柜子里就会视野受
阻， 四肢受到束缚， 同时造成的
狭窄空间空气稀薄， 氧气供应不
足而造成呼吸困难， 不仅会错过
逃生时机， 还不利于被救。

别靠窗边躲 现在的楼房一
般都是框架式结构。 地震时， 一
次震动来袭， 先是纵波上下动 ，
后是横波左右晃， 楼房常常是框
架还在墙没了， 如果躲在窗户下
很容易被甩出去。 高层楼面向马
路的那面墙很不稳定， 高层楼的
窗户更要远离。

别乘电梯躲 地震发生时 ，
千万不能使用电梯。 因为地震后
大多伴随断电， 会导致卡在电梯
间出不来。 且电梯间容易崩塌垮
掉， 导致电梯快速坠落， 构成次
生灾害。

别入车里躲 发生大地震
时， 如果正在驾车， 汽车会像轮
胎泄了气一样无法把握方向盘 ，
难以驾驶而引发交通事故。 地震
中， 建筑物等倒塌将压扁车辆，
使车内的人丧失逃生机会。

别在楼旁躲 地震的瞬间 ，
房屋结构发生破裂 、 毁损和扭
曲， 结构破坏后的不稳定性， 比
如面临的余震、 救援时扰动以及
毗邻建筑物二次倒塌， 构成对人
类生命的威胁。 因此， 地震时要
尽量快速躲开建筑物， 更要远离
有玻璃幕墙的高大建筑。

别钻桥下躲 地震对桥的桥
台、 桥墩、 桥梁、 支座等结构产
生的破坏不容小觑， 切记一定不
要进入桥梁、 隧道、 堤坝， 尤其
不要停留在过街天桥、 立交桥的
上面和下方， 这些地方很容易在
地震中发生塌陷。

别依电杆躲 地震躲避逃生
时， 千万要避开危险物、 高耸物
或悬挂物， 如电线杆、 变压器、
广告牌、 街灯、 物料堆放处、 路
灯、 自动售货机等， 除直接倒塌
伤人外， 还可能发生触电伤亡事
件。

别近山峭躲 “地震-山崩-
泥石流” 是具有关联的系列自然
灾害链， 震区若在山区， 可能发
生大面积滑坡、 崩塌、 滚石、 泥
石流等， 这些次生灾害可能当即
发生 ， 也可能过后发生 ， 像山

脚、 陡崖和陡峭的山坡等便于集
水、 集物的地形更勿停留。

那么， 地震发生时到底应该
往哪里躲避呢？ 应因地制宜把握
“三间” 原则： 一是室内三角避
震空间， 比如内墙墙根、 墙角、
卫生间等开间小的地方； 二是户

外平面避震空间， 比如应急避难
场所、 公园、 操场等空旷开阔的
地方； 三是人体屈曲避震空间，
比如采用蹲下蜷曲、 靠固定物、
面部朝下 、 手护头颈 、 口眼微
闭、 用鼻呼吸的体位形成的自救
空间。 （陈娜）

临“震”别慌 记住地震“九不躲”

感冒发热过程中， 会伴有阴
液损耗。发热后，往往会出现口干
口渴、大便干等津液亏虚的表现，
这时候喝米汤再好不过了。 米汤
具有非常高的营养价值。 熬煮米
汤选取优质粳米250克、水1.5升。
米和水置于砂锅中，用大火煮沸。
水开后转小火慢炖， 期间适当搅
拌，大约炖煮半小时左右。煮至米
粒熟软，用漏勺过滤出米汤，加入
少量盐，搅拌即可饮用。

建议感冒了喝碗米汤

中医认为， 上火是人体阴阳
失衡的结果。 通常情况下， 外感
热邪或外感热邪入内属于实火，
熬夜引起的上火一般是虚火。 夜
晚是阳气下降、 阴气上升、 安静
睡眠的时候， 如果此时熬夜， 体
内阳气得不到正常的休息， 就会
暗耗阴气。 长此以往， 就会出现
潮热、 五心不安、 口干咽干以及
舌红和苔藓少等症状。

熬夜容易上火

什么原因会导致腱鞘炎？

腱鞘炎， 也被称为腱鞘滑膜
炎， 是一种常见的软组织疾病，
通常由于肌腱在腱鞘内长期过度
摩擦而引起。 腱鞘是套在肌腱外
面的双层套管样密闭的滑膜管，
起到保护肌腱、 减少摩擦和提供
润滑的作用。 然而， 当腱鞘或肌
腱受到创伤、 过度使用、 姿势不
良或其他因素的影响时， 就可能
导致慢性无菌性炎症， 从而引发
腱鞘炎。

过度使用 长时间重复同一
动作 ， 如打字 、 弹琴 、 使用手
机、 鼠标等， 会导致肌腱在腱鞘
内频繁摩擦， 从而引发炎症。

受伤 关节或肌腱受到外
伤， 如扭伤、 挫伤等， 也可能导
致腱鞘炎。

姿势不良 长时间保持不正
确的姿势， 如低头玩手机、 久坐
不动等， 都会增加肌腱和腱鞘的

负担， 诱发炎症。
其他疾病 骨关节炎、 免疫

性疾病、 糖尿病等也可能导致腱
鞘炎的发生。

哪些人群易得腱鞘炎？

腱鞘炎的发病与工作性质、
生活习惯等有着密切关系， 主要
有以下几类易发人群：

长期重复劳损关节的职业人
群 打字员、 器乐演奏家、 货物
搬运或需要长时间电脑操作的行
业人群 ， 因手腕 、 手指反复使
用， 容易导致劳损外伤， 故而易
患腱鞘炎。 本症因多见于电脑操
作人群 ， 故又有 “鼠标手 ” 或
“键盘手” 之称。

中老年妇女 此类人群常从
事繁琐的日常家务活动， 手指、
腕部须反复劳作， 故而容易罹患
腱鞘炎。

腱鞘炎的症状有哪些？

疼痛 受累部位出现疼痛 ，
疼痛程度因病情轻重而异。 在轻
微的情况下， 疼痛可能仅在活动
或负重后出现； 而在严重的情况
下， 疼痛可能持续存在， 严重影
响日常生活。

功能障碍 由于炎症导致周
围组织肿胀和僵硬， 受累部位的
功能可能受限。 例如， 腕部腱鞘
炎可能导致手指活动受限， 肩部
腱鞘炎可能导致手臂举起时疼
痛。

异常感觉 受累部位可能出
现刺痛 、 麻木 、 刺痒等异常感
觉。

肿胀和红肿 受累部位可能
出现肿胀和红肿。

异响 某些类型的腱鞘炎可
能导致受累部位出现咯吱声或卡
住的感觉， 俗称 “弹响指”。

腱鞘炎该如何治疗呢？

保守治疗 休息， 让患肢充
分休息， 避免过度劳累， 避免反
复屈伸活动 ； 制动 ， 病情严重
时， 可佩戴固定和保护类矫形器
进行制动， 将病变部位固定于手
功能位或休息位， 一般需要固定
2-4周。

外用药物 使用非甾体类药
物， 如扶他林乳胶剂、 洛索洛芬
钠凝胶贴膏或具有活血化瘀功效
的中成药， 如云南白药气雾剂、
伤科灵喷雾剂进行外敷。

物理治疗 超短波治疗， 在
疾病早期， 可使用微热剂量的超

短波治疗 ， 连续10次为1疗程 ；
热敷用热毛巾、 热水袋或蜡饼外
敷于病变部位， 每次30分钟， 连
续10次为1疗程。

超声波治疗 根据治疗师的
建议选择合适的剂量进行治疗。

肌内效贴治疗 肌内效贴具
有止痛、 放松肌腱的作用， 对于
手及腕部的腱鞘炎， 应经由康复
治疗师正确扎贴。

如何预防腱鞘炎？

保持正确姿势 在使用电脑、
手机等设备时， 保持手腕和手指
处于自然位置， 避免过度伸展或
弯曲。

注意休息 长时间连续使用
手部时， 应注意休息并活动手指
和手腕 ， 以缓解肌肉紧张和疲
劳。

做手部伸展运动 经常进行
手部伸展运动， 以增强手部肌肉
和关节的灵活性。

本期嘉宾

首都医科大学附属北京康复医院
肌骨康复中心主管康复治疗师

梁弘扬


