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绿灯

【健康红绿灯】

市面上绝大多数牙膏都含
氟， 但氟化物要发挥预防蛀牙的
保护作用， 需要足够的时间停留
在牙齿表面， 才能更好地渗透进
去。当刷完牙立刻漱口时，嘴里富
含氟离子的泡沫还没来得及和牙
齿充分亲密接触， 就被水流冲得
一干二净， 防蛀效果自然会大大
降低。 建议刷完牙后， 将嘴里的
牙膏泡沫吐掉， 让氟化物在牙齿
上停留几分钟后再漱口。

早上空腹时诊脉， 得到的信
息比较准确。 经过一晚休息， 人
体各方面都处于相对稳定的状
态， 这个时段的脉象是人体平和
状态下的真实反映， 有助于诊察
出有病的脉象 。 反之 ， 吃过饭
后， 胃肠道开始运动， 主管肠胃
的神经开始兴奋， 血液大量涌向
这些部位， 会使脉象发生变化，
不能反映最客观的结果。

晨起后看中医脉象最真实

刷完牙先别急着漱口

性格急躁的人， 可能引发一
系列疾病。 中医认为， 心为君主
之官， 主神明， 心太急了， 神就
飘在外面， 气机浮动不定， 既紧
又乱， 生理功能就会跟着失调。
过于急躁除了直接引发焦虑症、
躁郁症等心理疾病外， 还可诱发
一系列身体疾病。 例如， 肝、 心
功能失调， 会产生肝胆及心血管
疾病； 肝木克脾土， 会出现消化
性溃疡、 慢性胃肠炎等脾胃病。

脾气急躁心肝脾肺都受累

冬季干燥， 很多人会感觉手
干， 甚至出现倒刺， 护手霜就派
上用场了。 很多人会先将护手霜
挤在手心 ， 再延伸到指头 、 指
甲。 事实上， 一些皮肤科医生更
推荐先涂抹手部关节 、 指甲边
缘， 最后才到手心。 这是因为指
甲周围的皮肤更容易干燥 、 脱
皮， 因此指尖用量应该更多， 这
样才能达到养护效果。

涂护手霜应该从指甲尖开始

红灯

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

一一人人感感冒冒全全家家感感染染？？

胃不好的人， 要注意空腹时
的饮食 ， 以下 5种食物应尽量
避免。

红薯 空腹食用大量红薯 ，
易造成胃酸分泌过多 ， 引起反
酸、 烧心的现象， 加重胃部不适
的症状。 红薯还含一种氧化酶，
在胃肠道里会产生大量二氧化碳
气体， 容易引起胃胀、 打嗝等症
状， 有胃溃疡、 胃胀等病症的人
尤其要注意。

酸性强的水果 部分水果含
有大量有机酸， 空腹吃会刺激肠
胃。山楂、柿子、柑橘等含鞣酸较
多的水果尤其不要饭前吃， 空腹
吃这类水果易形成胃结石。 例如
菠萝富含蛋白质分解酶， 餐后吃
促消化，餐前吃易刺激消化道。

酒 饮酒时， 酒精由胃和小
肠吸收进入血液 ， 再由肝脏解
毒。 空腹饮酒会增加人体对酒精

的吸收率， 引起宿醉， 也会损伤
肝脏和心脏健康。

冷饮 有胃部不适、 消化不
良等问题的人， 不建议空腹吃过
凉过冷的食物。 冷食会直接刺激
肠胃平滑肌， 使其剧烈收缩， 甚
至诱发胃痛、 腹泻等症状。

糖 空腹吃糖会进一步刺激
胃酸分泌 ， 可能引起胃痛 、 反
酸、 烧心等不适症状。 糖可以不
经过消化就能被人体立即全部吸
收， 直接进入血液， 从而使人体
血糖水平明显升高， 加重胰腺负
担， 进而损害器官功能。

建议吃些富含淀粉的主食之
后， 再吃以上食物， 其中的糖、
酸、 刺激性食物都被主食食糜所
稀释， 对胃的直接刺激就会减小
一些。 淀粉大分子可以吸附甚至
“包裹” 很多小分子物质， 减少
它们对胃的刺激。 （陈娜）

感冒病毒藏着3条 “传
播暗道”

很多人疑惑， 明明已经让感
冒的家人戴了口罩， 怎么还是会
传染 ？ 家庭空间密闭 、 接触频
繁， 病毒的传播路径远比想象中
隐蔽。

密切接触传播 感冒者摸过
的遥控器、 用过的毛巾， 甚至孩
子分享的玩具 ， 都可能残留病
毒， 家人接触后再摸口鼻， 就容
易 “中招”。

飞沫传播 全家一起吃饭
时， 感冒者说话、 咳嗽产生的飞
沫， 会直接落在食物或餐具上。

气溶胶传播 感冒者在卧
室、 浴室等小空间活动时， 病毒
会随气溶胶悬浮在空气中， 即使
对方不在身边， 也可能通过呼吸
感染。

家庭交叉感染的关键在于早
期没控制。 秋冬季节冷热无常，
最易引发两类 “外感” 问题： 一
类是流行性感冒， 由流感病毒感
染导致的呼吸道急性传染病， 常
见头昏无力、 发烧厌食、 浓痰浓
涕等症状。

另一类是急慢性咽炎， 过度
用嗓或环境刺激会让咽部黏膜免
疫力下降， 细菌趁虚而入引发感
染， 出现吞咽不利、 口干口渴、
咽喉剧痛甚至无法发声。

很多人觉得咽痛、 轻微咳嗽
是小毛病， 忍忍就好， 却不知道
这正是病毒传播的黄金期， 等出
现高热、 浑身酸痛时， 病毒早已
在家庭中扩散。 尤其是老人和儿
童， 老人免疫功能减退， 儿童免
疫系统尚未完善， 一旦感染， 不
仅症状更重， 还可能引发肺炎、
喉炎等并发症。

家庭健康防护三步法
则： 防、 治、 护

想要守护全家健康， 关键要
做好 “日常防 、 早期治 、 重点
护” 这三步。

日常防护是基础 每周记得
用含氯消毒剂擦拭门把手、 遥控
器、 餐桌等高频接触表面， 孩子
的玩具也要定期清洗； 家庭聚餐
时一定要用公筷公勺， 要是有家

人感冒， 最好单独用餐， 避免飞
沫污染； 每天开窗通风3次， 每
次30分钟以上， 让新鲜空气稀释
室内病毒。

早期干预是阻断传播的核心
当家庭成员出现风热咽痛、 头昏
乏力等感冒初期症状时， 提前备
好对症的家庭常备药很有必要，
有助于缓解流感初期的不适和咽
炎导致的咽喉剧痛。

做好重点守护 对于家里的
老人和儿童，还要做好重点守护。
老人感冒高发期尽量少去菜市
场、超市等人群密集的地方，出门
记得戴口罩；儿童活泼好动，容易
用脏手揉口鼻， 家长要随时提醒
勤洗手， 书包里可以备上免洗洗
手液，方便外出时使用。

感冒应该吃什么药？

解热镇痛药 这类药物主要
针对普通感冒为主的发热、 咽痛
和全身酸痛等症状。 最常见的是
对乙酰氨基酚、 布洛芬等。 服用
这类药物时需注意： 一天服药不
得超过4次， 两次用药间隔需6-8
小时， 同时多饮水来加快药物代

谢， 用药期间不得饮酒或喝含酒
精的饮料， 以免增加肝脏负担，
切勿超量使用。

减充血剂 伪麻黄碱能选择
性收缩上呼吸道血管， 缓解鼻黏
膜水肿、 鼻塞流涕等。 除口服外
还可滴鼻或喷鼻， 但一般连续使
用不宜超过7天。 注意： 有高血
压、 糖尿病、 青光眼的人要慎用
这类药品。

镇咳祛痰药 目前感冒复方
制剂主要含中枢性镇咳药右美沙
芬。 因其对咳嗽疗效显著而没有
可待因的镇痛和催眠作用， 无成
瘾性， 治疗剂量对呼吸中枢亦没
有抑制作用， 因此成为许多非处

方药复方镇咳制剂的主要活性成
分， 并广泛应用于一些儿童止咳
制剂。 愈创木酚甘油醚是祛痰药
的常用组成， 使呼吸道腺体分泌
增加， 使痰液稀释易于咳出。

除此之外比较常用的止咳药
还有孟鲁司特钠片， 这个药一般
晚上吃， 可以减少气道高反应，
还有复方甲氧那明胶囊， 松弛支
气管平滑肌而起到止咳的作用。
而对于痰粘稠不易咳出的患者可
以选用盐酸氨溴索和乙酰半胱氨
酸等化痰药。

感冒药能不能合用？

市面上很多感冒药物都是复
方制剂， 成分多有重复， 比如许
多感冒药、 退烧药和止痛药中都
有对乙酰氨基酚， 如果同时吃，
可能导致过量中毒， 严重时可能
造成急性肝损伤、 肝衰竭甚至死
亡。 所以， 选择感冒药物的时候
切记不可混合使用， 如果病情需
要同时服用多种药物， 需向医生
咨询， 切勿自行加药。

医生提醒： 对于机体免疫力
正常的人来说， 感冒都是可控可
治、 且多数有自然病程的， 切不
可病急乱吃药。

近期感冒高发， 家庭作为密切接触核
心场景， 感冒交叉感染风险突出。 广外医
院急诊科医生孟祥提醒， 想要预防感冒交
叉感染， 学会这3步可阻断病毒传播。

房山区城管执法局

织密污水处理监管网 筑牢水环境安全防线
为保障城镇污水处理设施规

范运行， 近日， 房山区城管执法
局 与 区 水 务 局 联 合 对 区 域 内
污 水 处理厂开展执法检查 ， 通
过 “现场核查+台账核验+数据
比对” 方式， 全面排查污水处理
全流程合规性， 筑牢水环境安全
防线。

现场， 检查人员首先听取污
水处理厂运营工作汇报， 详细了
解污水处理厂工艺流程、 污水处
理能力、 安全生产等情况， 随后
检查厂区环境， 确认是否有脏乱
差、 污泥遗撒、 堆物堆料等情况
发生。

同时， 检查人员按照 《城镇
排水与污水处理条例》 《北京市
排水和再生水管理办法》 等法规
要求， 对污水处理核心环节开展
检查， 逐一查看运维记录、 排污
许可等资质手续， 确保企业运营
“有据可查、 合规有序”。

接下来， 房山区城管执法局
将持续深化水务部门联动工作模
式， 督促污水处理责任单位进一
步完善消防器材、 安全警示牌等
防护设施， 确保污水处理设施保
持安全、 稳定运行， 加强设备运
行维护管理， 提高运行质量和水
平， 确保出水水质达标， 切实筑
牢区域水环境安全防线。

普法链接：

《北京市排水和再生水管理
办法》第二十六条第一款：再生水
供水企业供水应当与用户签订合
同，供水水质、水压应当符合国家
和本市的相关标准， 不得擅自间
断供水或者停止供水。 因工程施
工、 设备维修等原因需要停止向
用户供水的， 应当提前24小时通
知用户。发生灾害或者事故、突发
事件的， 再生水供水企业应当及
时组织抢修，并通知再生水用户，
报告水行政主管部门。

《城镇排水与污水处理条例》
第二十五条： 因城镇排水设施维
护或者检修可能对排水造成影响
的， 城镇排水设施维护运营单位
应当提前24小时通知相关排水
户；可能对排水造成严重影响的，
应当事先向城镇排水主管部门报
告，采取应急处理措施，并向社会
公告。

《城镇排水与污水处理条例》
第三十一条第一款： 城镇污水处
理设施维护运营单位不得擅自停
运城镇污水处理设施， 因检修等
原因需要停运或者部分停运城镇
污水处理设施的， 应当在90个工
作日前向城镇排水主管部门、环
境保护主管部门报告。 （李安琦）

·广告·

5种食物不宜空腹吃

学学会会这这33步步可可阻阻断断病病毒毒传传播播


