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绿灯

【健康红绿灯】

越来越多的洗洁精瓶身印着
“食品级” “可接触食品” 等字
样， 这意味着无毒无害吗？ 洗洁
精的核心功能是去污， 其主要成
分表面活性剂的作用是让油污乳
化、 脱离餐具， 本身并非营养物
质。 即便原料为 “食品级”， 大
量摄入也会刺激胃肠道， 引起恶
心、 呕吐等不适。

一般来说， 冷饮比热饮更能
对抗辣味引起的局部灼热感， 但
比起水， 牛奶更胜一筹， 其中的
酪蛋白能将辣椒素包裹起来带
走 ， 起到很好的解辣效果 ； 豆
奶、 酸奶同理。 另外， 坚果中的
油 脂 有 助 溶 解 辣 椒 素 ， 坚 果
碎 粒还能增加摩擦 ， 减少辣椒
素残留。

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

吃辣的时候建议配一杯牛奶

食品级洗洁精不代表“可食用”

“早不洗头” 有一定的科学
依据。 早晨刚起床， 人体各个器
官处于刚刚苏醒的状态， 血液运
行缓慢， 此时洗头会刺激头部血
液运行加快， 造成血压波动大，
容易引起头晕、 头痛等不适。 尤
其患有高血压、 心脏病及年老体
弱者最好不要在早上洗头。 除了
早上， 吃得过饱或饥饿时， 以及
体力劳动或脑力劳动后， 也不建
议立即洗头。

洗头尽量避开4个时刻

入秋后， 建议大家每天吃一
把坚果 (10-20克）。 坚果是名副
其实的 “护心食物”， 其所含的
优质脂肪有助维持心血管健康、
调节血脂， 还有助补养气血。 坚
果富含镁， 常吃可调节情绪， 每
天吃一把可预防秋季抑郁。 首选
食用原味坚果。

入秋后建议每天一把坚果

鼻鼻炎炎还还是是感感冒冒？？
聊聊聊聊过过敏敏性性鼻鼻炎炎那那些些事事

红灯

切菜时误伤手指、 被宠物抓
伤、 钉子扎伤身体……很多人都
经历过这种 “小伤”， 处理这些
皮肤伤口有哪些误区？ 又该如何
正确处理呢？

酒精消毒很疼，说明效果好？

酒精消毒时伤口疼， 与消毒
效果没有直接关系。 伤口疼主要
是 由 于 酒 精 刺 激 伤 口 暴 露 的
神 经 末梢 ， 局部细胞脱水 ， 加
重炎症反应。 因此， 酒精推荐用
于完整皮肤的消毒， 伤口消毒更
推荐用碘伏。

白酒能不能直接拿来消毒？

不能。 医用酒精浓度一般是
75%， 这个浓度能让微生物蛋白
质凝固变性，从而快速杀灭细菌、
病毒等微生物。 而白酒的酒精浓
度大多在30%-60%， 达不到有效
杀菌的浓度，没法保证杀菌效果。

备菜时切到手用什么消毒？

浅表伤口用碘伏比较合适。
消毒前， 先用流水配合洗手液或
肥皂把伤口冲干净， 然后用无菌
棉签蘸碘伏， 从伤口中心往外旋

转擦拭1-2遍， 消毒范围需要超
过伤口边缘。

被生锈的钉子扎了， 可以自
行处理吗？

生锈钉子上可能存在破伤风
梭菌， 且钉子造成的伤口往往
深而狭窄 ，容易形成厌氧环境，
有利于破伤风梭菌生长。 发生钉
子刺伤后，应立即用流水加肥皂
反 复 冲 洗 伤 口 至 少 15分钟 ，尽
可能冲走表面污物、铁锈等。若伤
口出血， 要用干净纱布或棉布
轻压止血 ，并立即去医院。

被小动物抓咬后如何消毒？

在家被小动物抓伤 、 咬伤
后， 伤口处置越及时越好。 具体
方法： 冲洗伤口， 用流动的清水
和肥皂水交替彻底冲洗所有咬伤
和抓伤处约15分钟， 用无菌棉球
或干净纱布吸干伤口水分； 消毒
处理， 伤口冲洗后， 用碘伏或其
他具有病毒灭活效果的皮肤黏膜
消毒剂， 涂擦伤口； 尽快就医，
及时到正规医疗机构进行处置，
即使是无明显出血的轻微抓伤，
也需专业评估。 （张楠）

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

丰台区市场监管局丽泽商务
区市场所充分响应 “丰铃行动”
号召， 主动服务、 助企纾困， 筑
牢消费者权益防线。

投诉背后的担当： 跳出 “职
责框 ” 解难题 “贷款没办下
来 ， 交的4000元费用却退不回
来， 这可怎么办？” 不久前， 丽
泽商务区市场所接到市民投诉，
工作人员立即开展沟通， 厘清了
原委： 市民与某企业签订贷款服
务协议后 ， 因客观原因导致失
败， 因内部流程衔接问题迟迟未
退费。 “中小企业经营不易， 拖
延的退款可能影响企业信誉， 甚
至引发连锁纠纷。” 工作人员坦
言 ， 服务企业不能只算 “职责
账”， 更要算 “发展账”。

多方联动促化解： 用 “耐心
劲” 办实在事 “我们不是来追
责的， 是来帮企业理顺流程、 减
少麻烦的。” 协调中， 工作人员
向企业详细解读服务合同的相关

规定， 向投诉人解释企业存在的
实际困难， 争取理解与支持。 经
过电话沟通与现场协调， 涉事企
业最终在2个工作日内退费。

服务延伸显初心： 从 “解一
忧 ”到 “助长远 ” 退款到账的那
天，投诉人打来电话表示感谢。针
对此次投诉中暴露的问题， 丽泽
商务区市场所对涉事企业开展专
项指导， 帮助企业提前规避经营
风险， 提升合规经营意识。 涉事
企业负责人感慨道： “市场所不
仅化解了纠纷， 更帮我们完善了
管理， 这种纾困指路的服务太及
时了。”

“只要能助企发展， 我们就
多往前迈一步。” 丽泽商务区市
场所相关负责人表示。 下一步，
丰台区市场监管局丽泽商务区所
将主动搭建沟通桥梁、 提供政策
便捷指引， 助力消费环境进一步
优化。

（李静）

如何区分鼻炎还是感冒？

鼻炎是一个笼统的总称， 临
床上根据病因分为过敏性鼻炎和
非过敏性鼻炎。

过敏性鼻炎又称做变应性鼻
炎， 是一种鼻粘膜非感染性炎性
疾病。 它主要是由于机体对某种
物质过敏而引起的， 并可以引起
一系列过敏性症状出现。 非过敏
性鼻炎通常是长期接触刺激性气
味， 或者受到细菌、 病毒感染而
诱发的炎症反应， 包括味觉性鼻
炎、 职业性鼻炎、 药物性鼻炎、
刺激性鼻炎等。

感冒是一种常见的急性上呼
吸道病毒性感染性疾病， 多由鼻
病毒、 副流感病毒、 呼吸道合胞
病毒、 腺病毒等引起。 临床上也
表现为鼻塞、 喷嚏、 流涕， 和过
敏性鼻炎症状类似， 但它同时会
伴有发热、 乏力、 全身酸痛、 头
痛等症状， 多呈自限性。

从以下两个方面可以区分鼻
炎和感冒：

症状持续时间 感冒的症状
一般持续1周左右， 而过敏性鼻
炎的症状可能持续数周、 数月甚
至常年存在。

伴随症状 感冒常伴有发
热、 头痛、 咳嗽、 乏力等全身症
状， 而过敏性鼻炎一般不具有全
身症状， 但可伴发咳嗽或哮喘等
症状。

需要注意的是， 感冒和过敏

性鼻炎有时会同时存在， 最好由
医生进行专业诊断和治疗。

如何治疗过敏性鼻炎？

环境控制 在空气中花粉浓
度较高的季节进行户外活动时，
最好避开致敏花粉播散的高峰
期， 以减少症状发作。 外出时，
佩戴特制的口罩、 眼镜， 鼻腔过
滤器、 花粉阻隔剂及惰性纤维素
粉等可减少致敏花粉吸入鼻腔或
与眼结膜接触 ， 缓解鼻 、 眼症
状。 此外， 可进行鼻腔冲洗， 使
用生理盐水或2％高渗盐水进行
鼻腔冲洗， 可清除鼻内刺激物、
变应原和炎性分泌物等， 改善黏
液纤毛清除功能。

药物治疗 过敏性鼻炎虽然
不能根治 ， 但可以通过药物控
制、 缓解症状。 常用药物有以下
几种： 糖皮质激素， 具有抗炎、
抗过敏、 抗水肿作用， 包括口服
和鼻用激素 ， 成人与儿童 (≥2
岁) 可以使用， 是目前最有效的
药物， 在季节性过敏性鼻炎发作
季来临之前提前1-2周进行预防
性使用； 抗组胺药， 抗组胺药是
轻度间歇性鼻炎和持续性鼻炎首
选药， 4岁以下患儿禁用鼻用抗

组胺药， 5岁以下建议使用糖浆
或颗粒剂型； 抗白三烯药物， 应
用于伴或不伴哮喘的治疗， 睡前
口服1次， 疗程4周以上； 肥大细
胞稳定剂 、 抗胆碱药 、 减充血
剂， 这些都是二线治疗药物， 要
酌情使用， 主要是缓解鼻塞、 减
少鼻腔分泌物， 要注意的是减充
血剂不论是麻黄素制剂还是伪麻
黄素制剂， 连续用药不建议超过
1周， 使用时间久了容易产生药
物性鼻炎。

免疫治疗 特异性免疫疗法
目 前 认 为 是 唯 一 可 以 改 变 过
敏 性 疾病的治疗方法 ， 简单来
说就是把患者过敏的东西提取出
来制成治疗性疫苗， 从小剂量开
始打， 逐步增加剂量， 以诱导机
体免疫耐受。 这种治疗方法对过
敏 性 鼻 炎 具 有 近 期 和 远 期 疗
效 ， 且有可能改变疾病的自然
进程， 并预防过敏性鼻炎发展为
哮喘。

其他治疗 生物制剂， 如奥
马珠单抗， 可阻断 IgE与肥大细
胞和嗜碱性粒细胞表面的 IgE受
体结合， 减少炎症介质释放， 适
用于中重度过敏性鼻炎患者。

益生菌治疗 研究发现， 某
些益生菌可以调节肠道菌群， 改

善机体免疫功能， 对过敏性鼻炎
可能有一定的治疗作用。

如何预防过敏性鼻炎？

避免接触过敏原 可以做过
敏原检测 ， 了解自己的过敏物
质， 尽量避免接触这些物质。 例
如， 如果对花粉过敏， 应避免在
花粉浓度高的季节外出， 或关闭
门窗以减少花粉的进入。

增加室内空气湿度 可以使
用加湿器增加室内湿度， 有助于
预防过敏性鼻炎的发作和缓解过
敏性鼻炎的症状。

增强免疫力 保持充足的睡
眠、 适当的运动、 均衡的饮食等
健康的生活方式有助于增强免疫
力， 减少过敏性鼻炎的发作。

保持鼻部清洁 经常清洗鼻
腔有助于清除鼻腔内的过敏物质
和细菌， 预防过敏性鼻炎的发作
和减少感冒的发病。

本期嘉宾

首都医科大学附属北京康复医院
言语吞咽嗓音康复中心主任医师

刘芳

·广告·

丰台区市场监管局丽泽商务区市场所

主动靠前解难题 细微服务暖企心

“避雷”皮肤伤口处理误区

秋高气爽， 温度怡人， 但有不
少人开始频繁打喷嚏、 流清涕、 鼻
子发痒， 以为是感冒， 却迟迟不见
好转， 这很可能是过敏性鼻炎在作
祟。 今天， 我们请首都医科大学附
属北京康复医院言语吞咽嗓音康复
中心主任医师刘芳和您聊聊过敏性
鼻炎那些事。


