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清扫卫生 收获好心情

健 苑苑康康

屏幕关怀屏幕关怀
不如线下陪伴不如线下陪伴
□ 瞳 言

数九寒天数九寒天，，护好这五部位护好这五部位
数九寒天，远离疾病，尤其要护好以下5

个关键部位。
1.头
零下 10℃时，３/4的热量会从头部“跑

掉”。天冷出门，要戴一顶保暖性较好的帽
子，以毛线、毛呢等材质为佳。

2.脚
脚掌远离心脏，血液供应少，表面脂肪

薄，一旦受寒，可能引起上呼吸道局部体温
下降和抵抗力减弱，患上感冒等多种疾病。

出门穿上厚鞋袜；每晚用热水泡脚，可
以适当加些艾叶、粗盐以护阳走肾，水要没
过脚踝，温度保持在38至40摄氏度，每次15
至20分钟。

3.颈
脖子是寒气入侵的主要位置，颈部受

凉，向下容易引起有肺部症状的感冒，向上
则会导致颈部血管收缩，不利于脑部供血。
出门围一条适合的围巾，即可避免颈部着凉。

4.膝
关节周围的末梢神经对温度和气压变化

特别敏感，受凉后会出现红肿、疼痛等症
状，引发关节炎。

冬季要注意适度运动，保持膝关节温
度，不轻易露出膝关节。也可以在膝关节做
艾灸（艾盒灸等），每天20至30分钟。

5.腹
上腹受凉容易引起胃部不适，甚至

疼痛；下腹受凉对女性生理健康伤害很
大。

冬季穿个护肚子的小背心，晚上睡觉盖
好被子，不要露出腹部。

吃这些食物滋补
1把豆——养肾
肾是人体生命的原动力，是人体的“先

天之本”。
冬季，饮食上要时刻关注肾的调养，注

意热量的补充，可多吃些豆类，补充维生素
和无机盐。比如大豆、红豆、黑豆。

1 杯姜茶——来年无病痛
“冬有生姜，不怕风霜”。姜味辛辣，可

以在体内产生热气，祛除冬季的寒气、滋补
身体。

1点蔬果——不发福
冬季，摄入过多的能量就会变成脂肪贮存

起来。因此，大家不妨多吃些蔬菜水果，既能
补充营养，又能防止发胖。特别是冬季的时令

蔬菜，萝卜、白菜、芹菜、菠菜都可多吃点。
1碗粥——养胃又滋补
冬季喝粥是一种十分重要的养生方式，

粥利于消化、吸收，又美味可口，男女老少
皆宜。

采用不同的食材，做出各种养生粥，可
以益肾补血、滋阴润肺、益气健脾。

进入冬季以后，饮食中的肉类增多，经
常喝栗子粥调理，不仅补肾，而且滋养脾
胃，缓解肉食带来的负担。

1点药食同源——健脾补肾、祛湿补气
冬季可以在做饭、熬粥、炖汤时，适当

用些药食同源的材料，比如山药、大枣、黄
芪、芡实、薏苡仁等，在体验美味的同时，
可以健脾补肾、祛湿补气，一举两得。

据《健康时报》

电子烟化身可乐罐电子烟化身可乐罐
““三无产品三无产品””需警惕需警惕

周末去商场，超市里各式各样

喜庆包装的年货，令人眼花缭乱，

整箱被人们搬进购物车；生鲜区，

鸡鸭鱼肉、海鲜、蔬菜、水果，一

个都不能少……

春节进入倒计时，家家户户都

开始了节日前的忙碌。除了仪式

感，和家人欢欢喜喜、平平安安过

大年是每个人的心愿。

健康无小事，春节期间，注意

这些衣、食、住、行等方面的细

节，健康平安过春节。

宅家多运动 出行需保暖

“放假后我要追几部剧，会员都开好了。”市
民郑煜说。春节长假，很多人喜欢熬夜打牌、追
剧等，身体就会出现多种不适。

但这样会严重影响生物钟，而且作息时间一

乱，也会影响胃肠工作，导致消化不良。另外，
熬夜还会导致内分泌发生紊乱。

也有人平日里熬夜，想通过假期补回缺失的
睡眠，这种想法也是片面的。

季红说，长期睡眠不足，会造成体力透支、
免疫力下降，体质越来越差。睡眠过长，脑细胞
就得不到足够的氧气和养分，这就是假期睡多了
反而感觉很疲倦的原因。所以，不管假期还是日
常，都需规律睡眠，不要熬夜。

“崭新的装饰和干净的环境，能让人收获
好心情，比如把屋子打扫干净，摆上一束鲜
花、挂上一盏新吊灯、贴上一幅字画。”心理
咨询师季红说，春节不妨给家中增添点专属装
饰，窗花、福字、中国结、红灯笼等，增添节
日氛围。

“窗花、对联都买好了。大扫除结束，该贴
的贴，该摆放的摆放。”市民李伟说。年货市场
火热，不少市民开始在闲暇时间布置自己的家。

不过要注意的是，添置鲜花，烘托节日气
氛，别忘了防过敏，尤其是有婴幼儿、老人的
家庭。

大扫除是迎接新年必不可少的仪式。一
年到头，给家里来个彻底的大扫除，避免细
菌滋生，尤其是一些卫生死角，如沙发下、
床垫、纱窗、空调、暖气、开关按钮、门把
手、下水道等。和家人一起，清扫房间，适
当丢掉不需要的东西，腾出更多空间，心情

也会变好。
在大扫除时应注意自我保护，如戴上橡胶

手套、口罩使用清洁产品；一旦身体接触了化
学品，要多用清水冲洗干净；使用完清洁剂
后，室内多开窗通风。尤其注意消毒液和洁厕
灵别混用。

同时，可利用生活中的“天然去污剂”，例
如将小苏打溶于水，可用抹布擦洗家具；过期
或剩下的白醋，喝剩下的碳酸饮料可乐、雪碧

可用来冲洗、清洁马桶里的污垢；衣领和袖口
处有污渍时，用切开的柠檬代替漂白剂，反复
擦拭衣领和袖口处，能清除污渍，天然无毒害。

春节期间，家人齐聚一堂。若家里门窗紧
闭，空气流通不畅，室内空气质量会变差，建
议每天上午开窗通风 15分钟到 30分钟。消毒
后，尤其要注意开窗通风。还需注意用电安
全。及时切断不用的电源，清洁电器时，应先
关闭电源。

规律饮食 膳食要平衡

春节期间，很多人的饮食习惯可能会被打
乱，短时间内吃太多食物、喝大量饮料，会超
出身体对食物的消化能力，易引起胃肠功能失
调。也有不少人抱着手机嗑瓜子，至于吃饭，
只选喜欢的，不注意膳食均衡问题。

市民吴宇彤说：“孩子放假后，经常快中午
才起床，早饭不吃，零食不断，不提醒不知道
喝水。”

“放假不能乱了作息，建议早餐不要超过10
时，中午可适当少吃点，晚餐以清淡为主。过
年别总大鱼大肉，要注意荤素搭配，清淡少
油，绿叶菜、豆制品和奶制品不能缺。”沧州市

中心医院内分泌糖尿病三科主任李佳芮说。
忙碌了一年，亲朋团聚，吃吃喝喝少不

了，但是一定要适量，若吃了大量油腻食物，
不能及时消化，很可能引发急性胃肠炎，出现
腹痛、腹胀、恶心、呕吐、腹泻等症状。另
外，吃得过多或太油腻，会加重胰腺负担，增
加发生急性胰腺炎或急性胆囊炎的危险。

李佳芮说，饮食需要均衡，过年饮食需要多
样化，其中粗粮、蔬菜和水果都不能少，它们可
以给人们带来人体必需的维生素、矿物质以及膳
食纤维，特别是在肉类吃太多的情况下，膳食纤
维可以加快肠胃的蠕动，减少因食用过多肉类带

来的便秘，还能够调节血脂和血糖。
零食中一般会加入大量油脂和糖，对身体

并不友好，所以应适量食用。可选择水果、奶
制品、坚果作为零食，最好在两餐之间吃，睡
前半小时不宜吃零食。对含高热量的坚果要谨
慎选择，适量食用。

同时，假期人们通常运动少、吃得多、易
上火。建议每天多吃果蔬，喝够1.2升水，避免
或少喝含糖饮料，可自制豆浆、天然果汁等替
代。“三高”人群尤其要管住嘴。

不少家庭习惯做一大桌子美食，常常出现吃
不完的情况。倒了可惜，所以会吃剩菜剩饭。但

剩菜剩饭放久了会产生有毒物质，有些隔夜菜，
特别是隔夜的绿叶蔬菜，非但营养价值不高，还
会产生致病的亚硝酸盐，容易被胃癌盯上。因
此，过节要控制自己的嘴瘾，遵循适量原则，吃
多少做多少，不浪费食物，也不剩菜剩饭。

同时，频繁的饭局和亲友聚会等，不仅易
打乱慢性病患者规律的生活，也易让患者忽视
治疗或复诊，使病情得不到控制。李佳芮提
醒，慢性病患者需要长期用药，不管是否过节
都要坚持治疗，按时服药，同时要定期检查，
以便及时了解自己的身体状况。不管停药还是
换药，都要在医生指导下进行，不能自作主张。

一年的辛劳要迎来一段小憩的时间，人们都
按照各自喜欢的方式休息放松。

除了必要的走亲戚串门外，不少人选择宅在
家里刷手机、打牌等。这种久坐的方式，极不利
于身体健康，适当起来动一动，或做好防护措
施，和家人出游，也是不错的选择。

“做做广播体操，或练一小时瑜伽，深蹲、
靠墙站、小燕飞等也是能在家里做的小运动。”
沧州中西医结合医院运动医学足踝外科主治医师

袁令晨说。同时，春节期间，一些体育文化运动
火热，可以按喜好选择参与。

今年春节期间，天气寒冷，出行一定要注意
保暖，尤其是去滑冰馆、滑雪场等场所。不少年轻
人只穿一件薄打底裤、短裙、短靴等，容易让一些

“冻”出来的病悄悄盯上，给健康带来危害。
每年春节，不少家庭因为各种原因不能团

圆，异地过年，要注意调节情绪，线上拜年、聚
会、游戏，也能传情达意。

生活细节把生活细节把生活细节把握好握好握好
健康平安过健康平安过健康平安过大年大年大年
□ 本报记者 尹 超 摄影 魏志广

充足睡眠 不要熬夜

每天不定时打开手机，查看监
控，看看父母的生活状态，是小李
日常生活中不可缺少的一项活动。

如今，越来越多的人，选择为
长辈加装智能监控。小小的摄像
头，实时显示着老人们的生活状
况。打开 APP 查看实时画面和回
放，动动手指切换镜头角度，还可
以把画面分享给其他亲属，时刻在
线的智能监控，让人们在面对意外
或突发状况时能更快响应，令人心
安不少。

有网友把部分监控内容发布在
网络上，镜头下的众生相里，温馨
的画面、温情的故事不少，心酸的
时刻、无助的体验也很多：衰老在
镜头里无处遁形；一个人坐着发
呆，是无数独居老人的常态……不
加修饰的镜头让人们更细致地观察
到老人们的生活，也更直观地感到
空巢老人的不易。

时下，不少年轻人在外成家立
业，与父母分居两地。第四次中国
城乡老年人生活状况抽样调查显
示，我国空巢老人数突破1亿。除
了情感的羁绊外，老人们的生活、
健康、安全状况如何，也时刻牵动
着家人与晚辈的心。

虽然智能监控在一定程度上安
抚了游子的心，但老年人情感上的
需要，很难通过一根网线完全纾
解，线下的高质量陪伴，也难以被
一方屏幕简单代替。

据新华网报道，1 月 8 日，贵
州铜仁。外出打工的父母回家过
年，两个孩子得知消息便一直在家
等待。凌晨一点半，父母开了十几
个小时的车后抵达，一直没睡的孩
子们听到声音立刻飞奔出来，一头
扑进父母怀里。父亲表示：“这一
刻什么都值了！”

每年岁末，能回到家乡，陪伴
父母，最好不过。陪伴，是回家的
意义，是老年人情感上的需求。

《做一个怎样的子女》 一文中说：
“你陪我长大，我陪你变老。”这或
许就是孩子和父母之间最动人的情
话了。

过年了，常回家看看，多陪陪
家人，才是对彼此心灵最大的抚
慰。

本报讯（记者尹超）“一次性
气雾剂”“奶茶杯”“可乐罐”……
最近，“三无”电子烟产品悄然出
现在不少地方的市场上，有的面向
青少年销售。在卖家的推广语中，

“三无”电子烟有各种名称，但其
外包装上无详细中文说明、无生产
厂家等信息，更没有生产许可证。

电子烟是一种卷烟替代产品，
吸电子烟可能造成急性肺损伤、哮
喘等多种疾病。国家卫生健康委曾
明确指出：电子烟是不安全的，会
对健康产生危害。未成年人的身体
尚未发育成熟，吸入电子烟产生的
健康风险较成年人更大。

据了解，这些“三无”电子
烟，销售隐蔽，口味新奇多样、包装
样式可爱，对青少年具有一定诱惑
力，缺乏辨别能力的部分青少年，
可能出于猎奇、从众等心理购买。

有专家指出，整治“三无”产
品电子烟，构建让未成年人远离烟
草的良好环境，社会各方需共同努
力。学校、家庭应对青少年加强法
律知识和健康知识的教育，主动帮
他们构筑拒绝吸烟的“隔离带”。
未成年人对吸烟危害的认识越具
象、越深刻，自觉抵制烟草制品的
意识就越强。广 告
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《沧州环宇电气设备有限公司
年产31500台电力装备制造

生产线技术改造项目》
环境影响评价信息第二次公示

沧州环宇电气设备有限公司拟在河北
省沧州市青县经济开发区南区发展大街东
侧沧州环宇电气设备有限公司现有厂区内
建设沧州环宇电气设备有限公司年产31500
台电力装备制造生产线技术改造项目，现进
行该项目环境影响评价征求意见稿公示并
征集有关意见。公众可在网站（链接：https://
pan.baidu.com/s/1RMFCyp6xYU4EP5LiO0WGYg，提
取码：xavs）查询或致电18875776658（牛总）
查阅相关资料及下载意见表。征求意见范
围为该项目评价范围内公民、法人和其他组
织 的 意 见 。 反 馈 意 见 发 送 至 邮 箱 ：
huanyu918@126.com，索取信息和提出意见
期限为公示起十个工作日。

沧州环宇电气设备有限公司
2023年1日20日

沧州日报广告部助您一帆风顺

电话18633723268
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讲好“五句话”

您好、请、谢谢、对不起、没关系

做好“十个不”

不浪费粮食 不乱扔垃圾 不随地吐痰 不车窗抛物 不随意插队
不乱停乱放 不逆行 不闯红灯 不私搭乱建 不占道经营
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沧州市文明办 宣

公益广告
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