
热水袋、 暖宝宝、 电热毯等
取暖用品层出不穷， 专家提示，
在使用这类产品时， 要谨防低温
烫伤， 因为热量持续积累， 容易
造成深层组织损伤， 即使表面看
起来没那么严重， 实际损伤可能
已深。

人体能够感知温度， 却为何
对低温烫伤如此迟钝？ 首都医科
大学附属北京友谊医院造口护理
工作室领军人 、 护士长田丽表
示 ， 当皮肤持续接触温热物体
时， 局部血管会扩张， 产生舒适
的温热感。 这时皮肤感受器会逐
渐 “疲劳”， 降低了对持续性温
度刺激的敏感度 。 这就类似于
“温水煮青蛙” 原理， 可能会导
致真皮深层及皮下各层组织烫
伤 。 初期皮肤会出现红斑 、 红
肿、 水疱、 脱皮等症状， 疼痛感
一般不明显。 如果处置不当， 可
能会导致皮肤损伤加重， 渗出增
多，感染、痂下积脓、疼痛感加重。

各年龄段人群都应警惕低温
烫伤。 儿童群体更多是由于热水
袋造成烫伤， 有的家长睡觉前把
热水袋放在被子里， 孩子睡觉时

没有拿出来， 放了2到3小时， 部
分皮肤就被热水袋一直捂着； 而
年轻人则是爱美， 寒冷的环境里
穿得太少， 为了保暖身上长时间
贴着暖宝宝， 这些情况都易造成
低温烫伤。

田丽表示， 如果发生了低温
烫伤， 不要惊慌失措， 首先可以
局部先敷凉毛巾降温 ， 不要揉
搓。 仅仅是红斑时， 可以使用湿
润烧伤膏、 烧烫伤膏类的软膏轻
轻地涂一层， 也可涂抹有止疼作
用的水凝胶类药物。

切勿使用偏方， 如涂盐水、
白醋、 牙膏等， 也不要自行刺破
水疱， 以防创面感染。 若处理不
当， 感染加重还可引起骨髓炎、
败血症等严重并发症。 创面溃烂
还会引起愈合困难， 愈合后瘢痕
明显。

如果睡前将热水袋放在被子
里， 切记睡觉时要拿出来。 如果
一定要放在被子里， 建议用一条
毛巾将其包裹 ， 做一个物理隔
离， 可以大大减少直接接触带来
低温烫伤的风险。

（新华）

为进一步规范酒类市场
经营秩序， 巩固清源打链成
果 ， 丰台区市场监管局深
入推进 “特供酒” 专项检查
行动， 切实维护消费者合法
权益。

突出重点， “拉网式 ”
排查隐患 将酒类专营店 、
商场超市、 餐饮服务单位等
场所作为重点排查对象， 坚
持线下摸排和线上投诉举报
监测相结合 ， 形成问题清
单， 建立检查台账， 确保检
查无遗漏， 监管无死角。

严格执法， “地毯式 ”
清理盲区 执法人员通过进
货查验、 链条溯源等多种形
式， 严查生产经营者证照是
否齐全， 进货查验和索证索
票制度落实是否到位， 进销

台账是否建立， 是否存在假
冒侵权、 欺诈消费等违法违
规行为 ， 确保酒品来源合
法、 质量可靠、 去向可循。

多元引导， “沉浸式 ”
宣传教育 执法人员在开展
检查的同时， 在酒类生产经
营单位显著位置张贴 《关于
严禁制售 “特供酒 ” 的公
告》， 督促各经营主体增强
法律意识， 不得对销售的酒
类产品进行 “特供 ” “专
供” “内供” 等虚假宣传，
不得销售过期或假冒伪劣的
酒类产品。

丰台区市场监管局将加
大巡查频次和执法力度， 坚
决打击制售 “特供酒” 违法
违规行为， 确保市场稳定有
序。 （王琪）

·广告·
丰台区市场监管局

推动清源打链专项行动走深走实
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砂糖橘的含水量在柑橘中不
算高， 但是总糖含量是最高的，
铁 、 钾 、 锌等矿物质含量也较
高。 砂糖橘果实色泽橙黄， 果皮
薄而脆嫩， 易剥离， 属于高糖、
低酸 、 维生素C含量丰富的水
果， 是不错的甜味小零食。 但一
次不要吃太多， 而且最好吃后漱
漱口， 减少糖分对牙齿的腐蚀。

【健康红绿灯】

把米饭放凉一点再吃， 对血
脂、血糖、脂肪肝有好处。当米饭
放凉之后， 一部分已经糊化的淀
粉又回到生淀粉的状态， 在这个
过程中会产生一些抗性淀粉。抗
性淀粉也算是一种膳食纤维，它
有助于减少肠道内病原体数量并
增加益生菌数量， 有利于预防结
肠疾病。另外，抗性淀粉还具有降
低血液胆固醇、 降低肥胖风险以
及利于控血糖等益处。

米饭放凉一点再吃好处多

吃完砂糖橘记得漱漱口

绿灯

红灯

春节期间， 由于日常生活规律的改变和节
日氛围的影响， 人们往往会遇到一系列睡眠问
题。 北京大学人民医院睡眠医学科副主任、 主
任医师董霄松提醒大家， 春节后返岗， 应该保
持健康的饮食习惯和生活方式， 尤其要 “管好”
睡眠。

吃得越杂身体衰老越慢。如
何吃得“杂”一点？真正意义上的
饮食多样化，必须达到两个条件，
一是食物种类丰富，即豆类、奶制
品、谷物类、肉类、蔬菜、水果类都
要有； 二是每类食物的品种也要
有差异，如肉类中，不能只吃猪肉
或牛羊肉，鸡、鸭、鱼也要包含。

吃得越杂身体衰老越慢

专家介绍， 铁中毒是由于摄
入铁过量引起的， 而车厘子的铁
含量只有0.36毫克/100克左右 ，
要达到出现铁中毒的量， 大约要
一次吃330多公斤， 这是不可能
的。 此外， 水果当中氰苷的量也
是非常少的， 主要是存在于水果
的果核里面 ， 正常吃水果的时
候， 只要不去咬破果核， 故意去
嚼、 故意嚼很多的话是不会造成
铁中毒的。

吃车厘子不要咬破果核

睡眠质量差， 通常有哪
些表现？

睡眠质量差的表现多种多
样， 且因人而异。 常见的症状包
括入睡困难， 即躺在床上长时间
无法进入睡眠状态 ； 睡眠浅 ，
表现为睡眠过程中容易醒来 ，
或是对外界声音、 光线等刺激敏
感 ； 早醒 ， 即在预期睡眠时间
之前醒来， 且难以再次入睡； 以
及多梦 ， 梦中情节丰富且往往
伴随着不良的情绪体验 ， 导致
醒来后精神不振。 此外， 白天感
到疲倦、 注意力不集中、 记忆力
减退等也是睡眠质量差的间接
表现。 专家提醒， 若长期出现这
些症状， 应及时就医， 寻求专业
治疗。

室温多少最适合睡眠？

寒冷季节， 许多人认为降低
室温能带来更加香甜的睡眠。 这
一观点真的科学吗？ 对于不同年
龄段的人群， 睡觉时的室温该如
何调整？

董霄松提示， 相对低的环境
温度有助于人体放松 ， 促进睡

眠， 但过低的室温却可能导致人
体受寒 ， 引发感冒等疾病 。 因
此， 找到适宜的室温至关重要。
通常建议室温控制在20℃-22℃
之间， 可根据个人体质和喜好进
行调整 ， 以确保良好的睡眠质
量。 儿童和老年人由于对寒冷的
抵抗力较弱， 室温应适当调高。

为什么寒冷季节容易睡
不醒？

董霄松解释， 寒冷的天气容
易睡不醒， 原因在于气温低的情
况下， 人体新陈代谢减慢， 自然
产生疲倦感。 同时， 气温低的季
节阳光照射时间短， 人体内的褪
黑素分泌水平偏高 （这是一种促
进睡眠的激素）， 导致人们睡眠
时间长且难以清醒。 此外， 寒冷
季节人们活动量减少， 腺苷分泌
不足； 血液循环减缓， 大脑供血
减少， 也是导致睡不醒的重要原
因。

此外， 天气寒冷， 人们通常
会增加高热量 、 高脂肪食物摄
入， 在消化过程中会消耗大量的
能量 ， 导致更容易感到困倦和
乏力。 因此， 寒冷季节人们应注
重调整作息， 适当增加活动量，

保持室内空气流通， 以改善睡眠
质量。

为什么春节过后上班困
得慌？

春节长假后， 重返工作岗位
时许多人会感到异常困倦， 这主
要是由于假期期间作息不规律所
致。 长时间放松与娱乐， 打破了
日常的生物钟， 导致身体未能及
时调整回工作状态。 加之节日期
间饮食油腻、 缺乏运动， 身体负
担加重， 进一步加剧了疲惫感。
因此， 建议春节后应逐步调整作
息， 增加适量运动， 以迅速恢复
体力和精神状态， 迎接新一年的

工作挑战。

褪黑素能当做日常吃的
药吗？

褪黑素作为调节人体生物钟
的重要激素， 是否适合作为日常
药物服用？ 专家表示， 褪黑素主
要用于治疗睡眠障碍 ， 如时差
反应、 周期节律障碍等， 而非日
常保健品 。 长期或不当使用褪
黑素， 可能会干扰人体自身的褪
黑素分泌， 导致生物钟进一步紊
乱 。 应在医生指导下使用褪黑
素 ， 切勿擅自将其作为日常药
物服用 ， 以免对身体造成不良
影响。
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节节后后返返岗岗失失眠眠？？
睡睡眠眠自自救救指指南南提提升升你你的的““睡睡眠眠力力””

低温烫伤别慌张
专家教你正确处理


