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【健康红绿灯】

医生提醒，为了安全起见，普
遍建议使用头孢至少7天后才可
以饮酒、 食用含有酒精的食物和
服用含有酒精的药物。 除了头孢
不能与酒同时服用， 还有其他一
些药物服药期间也不能饮酒：镇
静催眠类药物；解热镇痛类药物；
降压药；降糖药；抗抑郁药；头孢
类药物。

紫外线照射皮肤时， 皮肤为
了自我保护， 黑色素细胞会生成
大量的黑色素吸收紫外线。 与皮
肤白暂的人相比， 肤色较深的人
体内黑色素细胞的黑色素颗粒更
大、 数量更多， 能把有害的紫外
线转化成无害的热量， 防止皮肤
晒伤。

肤色深的人不易被晒伤

吃这6种药期间不要喝酒

红灯

绿灯

温热的水流带来最直接的效
果， 就是促进血液循环、 加强人
体新陈代谢 ， 让人感到舒服惬
意。 淋浴时， 人处于温暖、 狭小
又安全的环境中， 自我清洗时压
力也随之而去 。 当你放松下来
时， 大脑会释放出多巴胺， 启动
创造力， 让你心情愉悦。 现代心
理 学 研 究 发 现 ， 在 轻 松 舒 适
的 氛 围里 ， 思维发散更活跃 ，
比如在洗澡时就常会出现灵感闪
现的情况。

心情不好就去洗个澡

你是不是每天睁开眼， 第一
件事是先看手机； 闭眼之前， 也
得再浏览下屏幕， 生怕错过什么
信息。 睡前躺着玩手机， 当心眼
睛遭受四重暴击： 眼疲劳及近视
加深； 斜视及屈光参差； 干眼症
及睑板腺功能障碍； 关灯玩手机
黄斑区易受损。

躺着玩手机眼睛遭受四重暴击

推拿按摩为什么能让人
放松、愉悦？

人们感到紧张、 压力大的原
因一方面是来源于精神上， 另一
方 面 是 躯 体 上 的 疼 痛 ， 还 有
精 神 和躯体共同作用下的疲惫
感。 推拿按摩能有效缓解躯体层
面的问题。

简单地说， 推拿按摩主要是
通过手法产生的机械刺激作用于
人体组织， 改善肌肉营养代谢，
促进损伤组织修复， 松解肌肉粘
连、 促进关节功能恢复， 纠正骨
错缝、 筋出槽， 解除肌肉痉挛。
同时， 按摩还能够促进炎症介质
分解、 吸收， 释放内啡肽等天然
止痛物质， 激活副交感神经， 抑
制身体紧张反应， 使人们感到放
松和缓解压力。

这些人群不适合推拿按摩

在享受推拿按摩带来的舒缓
放松时， 千万不能忽视其中的健

康风险， 尤其是这些人群需格外
留心：

存在各种感染性、 化脓性疾
病， 有皮肤病、 局部皮肤破损、
严重出血倾向的患者， 按摩可能
加剧感染、 影响伤口愈合。

骨折、 骨结核患者以及骨质
疏松严重的群体， 按摩易造成骨
骼损伤。

患有严重的心 、 脑 、 肝 、
肾、 肺等脏器病症的患者， 不当
按摩可能引发病情波动。

处于过度疲劳 、 醉酒状态
下， 身体机能失衡， 按摩也可能
适得其反。

原因不明、未予明确诊断，并
伴有疼痛、发热、眩晕等症状，此
时按摩会掩盖病情，延误诊断。

处于经期、 妊娠期间的女性
要避免腰腹部按摩。

这些部位别随意按摩

除了上述特定人群以外， 以
下这些身体部位的按摩， 对于健
康人群来说也存在风险：

颈动脉窦及颈部颈动脉走行
区域 （位于颈部中线左右三指宽
的位置）： 过度按压可能引发心
动过缓甚至心脏骤停。

寰枢椎区域 （第一颈椎寰椎
和第二颈椎枢椎之间连结的总
称）： 暴力扭转可能导致椎动脉
夹层或脊髓损伤。

此外， 医生提醒， 部分人群
在推拿按摩后 ， 会出现局部瘀
青， 这有可能是操作者手法过猛
或刺激量过大导致的， 也可能是
被按摩人自身有血小板减少症、
过敏性紫癜等出血倾向性疾病，
还有可能是被按摩者服用了抗凝
药物。

首次按摩者在12-24小时后，
有可能会出现局部反应———主要
表现为皮肤疼痛， 少数情况表现
为局部酸痛， 一般2-3天即可自
行消失， 若反应强烈或持续时间
过长需及时就医。

按摩强身并非越痛越好

按摩疗法作为一种外力调理

身体和治疗疾病， 最基本的要求
有四个， 即均匀、 柔和、 有力、
持续。 其中柔和是非常重要的 ，
这也是按摩与不柔和、 不为人体
所适应及接受的 “外来暴力” 的
区别所在。 因此， 按摩并不是越
痛越好。 另外， 一味强调手法的
力度， 非但起不到治疗作用， 反
会加重病情。

按摩手法怎么选？

推拿按摩治疗的社会需求很
大， 也有独特疗效， 但是有一定
风险， 并不适用于所有人群， 建
议 优 先 选 择 正 规 医 疗 机 构 ，
并 充 分和医师沟通 ， 听取医师
的建议。

较为常用的几种按摩手法
中， 瑞典式按摩适用于压力大、
长期久坐的上班族来缓解肌肉僵
硬和疲劳。 泰式按摩适用于关节
活动受限者来缓解亚健康状态的
疲劳感。 而穴位按摩适用于颈肩
腰腿疼痛、 偏头痛及内科疾病的
治疗。

身体不舒服处在发作期时，
一周推荐按摩2-3次； 症状缓解
后， 一周推荐按摩1-2次， 或每
两周1次。 每次15-20分钟最佳，
这个时长可以有效激活能让人放
松的副交感神经。

（杜晶）

2025年3月， 大红门街道一
家超市因经营调整宣布闭店。 该
超市闭店不仅影响居民日常消
费， 还可能涉及30余户外租商户
经营场所清退、 较大金额预付费
资金退费问题。 面对突发情况，
丰台区市场监管局大红门街道市
场所迅速反应 ， 落实 “丰铃行
动 ” 工作要求 ， 健全 “3+” 全
链条创新型监管机制， 提前化解
风险隐患， 切实筑牢消费者权益
保护屏障。

“精准建档+跟踪预警 ” ，
下好风险防控 “先手棋” 了解
到超市即将闭店的消息后， 大红
门街道市场所第一时间与超市、
外租商户建立沟通渠道， 建好台
账， 留存商户证照信息、 投诉记
录等。 针对重点商户进行跟踪管
理 ， 做到 “实时分析 ， 实时预
警”， 通过尽早介入掌握风险防
控的主动权。

“闭环公告+多元触达”，打
通信息传递“最后一公里” 大红
门街道市场所工作人员指导商户
拟定服务延续方案， 确保退款路
径、 服务承接等核心条款的可执
行性。 商户在店门口显著位置及
超市门外公示栏张贴公告， 并通
过微信朋友圈、 微信群、 电话等
多种形式向消费者传递最新消
息， 化解潜在的集中投诉风险。

“前置调解+迁移帮扶 ” ，
实现纠纷化解零时差 大红门街
道市场所积极联系消费者， 做好
解释和调解工作 ， 保障后续退
款、 服务承接等事项有效落地。
同时， 工作人员多次前往现场与
外租商户沟通了解门店经营状况
以及后续变更计划， 指导商户办
理迁址业务 ， 尽快开展经营活
动。 截至目前， 涉及商户已陆续
迁址开业。

（张晶豪）

昨天迎来春季的最后一
个节气 “谷雨”。 中医专家介
绍， 这一时节养生防病应注
重柔肝健脾、 防潮避风、 养
心怡情。

中国中医科学院西苑医
院心血管三科主任医师蒋跃
绒说， 谷雨为春之末、 夏之
前， 阳气升发， 逐渐走向旺
盛， 易使人肝阳上亢， 肝火
内生， 出现流鼻血、 头晕等
现象； 夏季将至， 阳热渐生，
易致心火偏亢 ， 风热侵袭 ，
出现口疮、 心烦、 失眠等问
题； 谷雨时节北方风沙时起、
南方阴雨连绵， 人体还易受
湿邪、 风邪侵袭， 出现呼吸
系统疾病 、 消化系统疾病 、
过敏性疾病、 关节病、 血压
波动等。

“根据中医理论， 谷雨
时节正是脾气旺于春季之时，
是调补脾胃的好时机。” 蒋跃

绒说， 这一时期饮食以 “清
淡、 柔肝、 健脾、 适量 ” 为
宜， 可适当食用梅类、 山楂
等味酸食物以柔肝疏肝， 选
择山药、 茯苓、 白术、 白扁
豆等健脾食物熬粥、 炖汤食
用以健脾培中； 在气温回升
较快的地区可适当食用苦味
菜以清心去火； 还可饮用谷
雨茶以清火明目， 食用香椿
以健胃理气、 清热解毒。

人们还可利用中医药适
宜技术应对谷雨节气常见健
康问题。 中国中医科学院西
苑医院心血管三科副主任医
师白瑞娜提示， 可通过刮痧、
穴位按摩疏散风寒、 疏通气
血经络； 每日按揉足三里穴、
阴陵泉穴以健脾祛湿， 推按
太冲穴、 行间穴以理气疏肝，
艾灸中脘穴 、 神阙穴以温阳
健脾。

（新华）

·广告·

丰台区市场监管局大红门街道市场所

创新全过程服务机制
强化多点位协同监管

谷雨时节湿气增
柔肝健脾正当时

推拿按摩如今已
成为不少上班族放松
身心的热门选择 ， 既
有助于缓解身体疲劳，
还能加速 血液循环 。
然而 ， 对于特定人群
来说 ， 推拿按摩并非
“万能钥匙 ”， 甚至暗
藏一定的健康风险。

按摩虽好
并非人人适用


