
·广告·

丰台区市场监管局

密织餐饮服务“夏安网”

运动结束后一段时间内， 四
肢肌肉仍会持续保持较高的血流
量。 如果运动结束后立即洗澡，
热水冲向身体时会进一步增加皮
肤和浅层大肌肉群的血流量， 导
致身体其他部位血流量不足， 从
而引发头昏眼花等症状。 特别是
老年人或患有心脑血管疾病的人
群， 运动后立即洗澡可能引发大
脑和心脏供血不足， 诱发晕厥、
心脏病等。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

吃完淀粉类、 糖类食物后，
最好喝点温开水漱口。 淀粉在口
腔中经过唾液淀粉酶等的作用转
变为葡萄糖， 葡萄糖经口腔细菌
发酵生成酸类物质， 沉积于牙齿
间隙内， 就成了口腔微生物的发
酵培养基。 喝点温开水漱口， 能
降低口腔中酸的浓度， 避免损害
牙齿。

脾胃不好的人不建议多吃这
3种水果， 包括： 酸度高的水果，
如百香果、 山楂； 寒凉属性的水
果， 如西瓜、 柿子； 以及反季节
性质的水果。 这类人群吃水果时
可以选在饭后1-2小时， 还可以
将水果去皮或煮熟食用。

冷饮最好在这个时间段吃

运动完千万不要立即洗澡

吃完糖用温开水漱口

为了最大程度减轻冷饮对身
体的伤害， 建议把吃冷饮的时间
安排在中午12点到下午3点；尽量
选择小份冷饮， 冰镇饮料每次不
要超过150毫升，相当于普通矿泉
水瓶的1/3，雪糕、冰棒最多一根。
此外， 剧烈运动后、 有头痛或呼
吸道症状时不适合吃冷饮。

脾胃虚弱的人少吃3种水果

□本报记者 宗晓畅

高温天气作业如何避免中暑？

快递员 、 外卖配送员 、
环卫工人 、 建筑 工 人 等 露
天作业工作者， 在夏季高温
天气作业时存在中暑风险 ，
北京市疾病预防 控 制 中 心
研究员杨鹏提示户外工作者
高 温 天 气 作 业 应 注 意以下
几点：

避晒补水是关键 要 及
时关注气象部门 发 布 的 天
气预报， 合理安排工作量和
工作时间 ， 尽 量 避 免 在 高
温时间作业 。 此外， 适当减
少高温时间的工作量， 在工
间休息时 ， 劳动者 尽 量 在
树荫、 遮阳棚、 空调休息室
等阴凉处休息。 同时， 要定
时、 少量多次饮水， 首选凉
白开、 淡盐水， 避免大量饮
用含糖饮料、 酒精、 含咖啡
因饮料等。

个人防护是基础 露 天
作业可以采取适 当 的 个 人
防护措施， 选择浅色、 轻薄、

透气的衣物， 佩戴宽檐遮阳
帽， 或者是戴遮阳帘的安全
帽 。 随身携带湿毛巾擦汗 、
降温， 也可以使用便携的小
风扇辅助降温。

健康管理是保障 要保
证充足睡眠和合理饮食 ， 应
当以易消化的清淡饮食为主，
多吃蔬果， 适当补充蛋白质，
避免熬夜。 要关注自身的个
人 健 康 状 况 ， 患 有 心 脑血
管疾病、 高血压 、 糖尿病或
肥胖等基础疾病， 或处于腹
泻、 感冒、 睡眠不足状态的
劳动者， 高温下出现中暑的
风险更高， 应予以关注。

应急处置保生命 如出
现大量出汗、 头痛头晕 、 恶
心乏 力 等 症 状 ， 应 立 即 停
止 作业 ， 迅速转 移至阴凉
的通 风 处 ， 解 开 衣 物 ， 并
且要补充水分和电解质。 如
果症状还不能缓解， 应及时
就医。

“身心共管”，关注老年
人心理健康

根据国家卫生健康委 《中国
健康老年人标准》， 一个老年人
的健康水平可从躯体健康、 心理
健康、 社会健康3个维度来评估，
其中心理健康占比三分之一。 老
年人的心理健康问题往往隐匿性
强， 焦虑、 抑郁导致的头疼、 心
慌有时会被误认为躯体疾病。

北京协和医院心理医学科
副主任医师姜忆南说， 躯体健康
和心理健康密切相关， 身体上的
疾病会给老年人带来消极情绪，
而心理健康也会反过来影响血
压、 血糖等指标， 一些焦虑症、
抑郁症患者还会出现各种 “躯体
症状”。

“身心共管” 很重要。 姜忆
南指出， 老年人一方面要保持健
康的生活方式， 积极配合治疗，
管理好慢性基础疾病， 另一方面
也要关注心理健康状态， 保持心
情舒畅。

此外 ， 还有 “运动处方 ”，
坚持适量的运动锻炼， 还可以通
过腹式呼吸法、 正念冥想、 渐进
式肌肉放松等方法缓解紧张情
绪。 这样不仅提高心肺功能， 增
强免疫力， 还能疏解压力， 舒畅

情绪。
中国中医科学院广安门医院

心理科主任王健说， 临床研究表
明， 辨证内服中药， 八段锦、 太
极拳等传统导引术以及针灸、 推
拿、 耳穴压丸等外治方法， 都有
助于老年人改善心理健康、 防治
心理疾病。

老有所为， 创造金色年
华的“意义感”

中国老龄科学研究中心2024
年发布的一项调查显示， 我国近
四分之一的老年人有孤独感。

首都医科大学附属北京安定
医院常务副院长、 老年精神科主
任医师张庆娥介绍， 原有社会关
系的改变、 社会角色的淡化， 都
会使老年人产生失落感、 无价值
感， 这时更要注重保持社交、 培
养兴趣爱好。

在国家老年大学搭建的全
国老年教育公共服务平台， 唐
文杰已累计学习超2000小时， 她
说： “学习是一种生活态度， 我
希望成为志愿者， 影响和带动更
多人。”

老年教育不仅是知识的传
授， 更是心灵的滋养与赋能。 国
家开放大学 （国家老年大学） 副
校长范贤睿说， 通过系统化的心

理健康课程和数字素养课程， 可
以帮助老年人构建积极心态、掌
握现代生活工具、拓展社交圈层，
在人生的金色年华里， 重新发现
并创造属于自己的“意义感”。

自2023年3月挂牌成立 ， 国
家老年大学已构建覆盖全国城乡
的服务体系。 线下设立44家省级
分部 、 65家分校 ， 30家共建单
位 、 6.8万个基层学习点 ； 线上
注册用户1197万人， 为1.85亿人
次提供学习服务。

依托AI技术， 时时、 处处的
学习场景扩大了老年人的 “朋友
圈”； 钟南山、 张伯礼等院士主
讲的国家老年大学 “开学第一
课” 观看量逾千万； 每天早上都
有近2.5万名学员跟练打卡八段
锦课程……

“国家老年大学还要继续创
新 ， 成为老年教育 ‘主渠道 ’、
主动健康 ‘强导向’ 和银发经济
‘催化剂’。” 范贤睿说。

沐浴夕阳，从“养老”变
“享老”

近日， 一位老人通过北京安
定医院 “ 12356” 心 理 援 助 热
线 ， 有效调整了自己与家人的
沟通方式。 热线管理人员崔思鹏
说 ， 老年人求助的比例约 3% ，

主要涉及家庭关系和隔代子女教
育等问题。

张庆娥建议子女多关注老年
人的精神心理需求， 如老人出现
烦躁、 敏感多疑、 记忆力变差、
回避社交等信号， 要及时寻求专
业帮助。

中国老龄协会宣传部主任庞
涛说， 呵护老年人心理健康， 需
要全社会共同努力。 通过加强社
区、 家庭、 医院合作， 对有需要
的老年人进行上门探访、 心理抚
慰， 为老年人提供更及时有效的
精神卫生服务。

国家卫生健康委于2022年至
2025年在全国范围内开展老年心
理关爱行动， 同时提升基层工作
人员的心理健康服务水平。

关爱老年人， 还要助力他们
跨越 “数字鸿沟 ”。 范贤睿说 ，
今年下半年， 国家老年大学部分
校区计划引入人工智能应用相关
课程， 持续赋能老年人熟练运用
智能技术， 畅享数字生活便利。

近日， 民政部等19部门联合
印发 《关于支持老年人社会参与
推动实现老有所为的指导意见》，
提出到2035年， 老年人社会参与
服务体系更加健全， 适合老年人
的多样化、 个性化就业岗位更加
丰富， 积极老龄观成为全社会共
识等。 （新华）

盛夏时节， 高温模式已经开
启。 丰台区市场监管局从源头把
控到细节规范， 全面开展食品安
全 “夏安” 专项行动， 全力筑牢
食品安全防线， 让市民群众尽情
享受夏日美好 “食” 光。

严格肉制品监管， 守护升腾
“烟火气 ” 执法人员紧盯烧烤
店内各类肉类制品进货来源，核
实肉制品名称是否清晰明确，检
查店内全部食品是否明码标价。
严格规范宣传行为， 提示经营主
体线上发布消费体验视频附消费
链接，需显著标明“广告”字样，共
建价格宣传诚信的良好氛围。

紧盯连锁商超， “地毯式”
排查风险 聚焦连锁商超这一民
生消费主阵地， 执法人员严审供
应商资质、 进货票据， 筛查预包
装及散装食品， 对 “三无”、 过
期 、 变质食品等违法销售行为
“零容忍 ”。 同时 ， 强化规范管
理 ， 重点核查散装食品储存温

度、 防尘防蝇设施及标签标识完
整性， 加强从业人员管理， 持续
推进区域内连锁商超 “健康体
检” 工作。

开展后厨集中治理， 健全食
安全链条管理 为防范高温季节
食品安全风险， 丰台区市场监管
局开展 “净后厨， 迎夏安” 专项
行动， 对连锁餐饮门店后厨进行
情况摸排， 重点检查食材储存温
度、 餐具消毒流程、 生熟分区管
理等细节， 要求餐饮单位严格落
实进货查验制度， 通过 “明厨亮
灶” 工程实时监控烹饪、 备餐等
关键环节。

从烟火气十足的烧烤店、 货
架上食材丰富的商超， 到连锁餐
饮品牌的干净后厨， 丰台区市场
监管局用行动诠释责任， 将守护
融入每一处细节， 稳稳守护 “舌
尖上的安全”， 助力区域市民群
众清凉一 “夏”。

（郝波）

为“夕阳红”织起心灵守护网

我我国国有有超超33亿亿6600岁岁以以
上上人人口口 ，， 关关爱爱他他们们的的心心
理理健健康康 ，， 是是健健康康中中国国的的
时时代代命命题题。。 今今年年66月月2233日日
至至2299日日开开展展的的全全国国老老年年
健健康康宣宣传传周周 ，， 主主题题聚聚焦焦
““银银龄龄健健康康，， 从从心心启启航航””，，
号号召召全全社社会会协协力力为为 ““夕夕
阳阳红红”” 织织起起心心灵灵守守护护网网。。


