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我单位拟开展园区

地上及地下标识标牌设

计制作采购工作。现邀请

具有相关营业资质的单

位参与项目的询价采购

事宜，报名时间:2024 年

8 月 8 日 8:30 至 2024 年

8 月 12 日 17:30。地点：

金台区东风路 1 号宝鸡

市文化艺术中心北办公

楼 606 室。

联系人:董工

电话:0917-8890060

宝鸡市文化艺术中心
2024 年 8 月 8 日

公 

告
* 郝 宝 林 丢 失 残 疾 人 证，号 码 为：

61032119711101425863。

* 刘景玉丢失履约保证金收款收据一张，

号码为：0002021。

* 宝鸡市第二建筑工程有限责任公

司丢失劳保费专用账户章一枚。

* 赵焕杰丢失残疾人证，号码为 ：

61032819640911091244。
吴智丰律师 13309174321
程建兵律师 13992732277

法律
顾问

8月 7日迎来二十四节气

中的立秋节气。立秋过后天气

逐渐转凉，但暑热未尽，昼夜温

差大，公众应如何养生保健？

怎样科学健康度过季节交替，

特别是预防呼吸道疾病和过

敏？中老年人如何加强心血

管疾病危险因素管理？国家

卫生健康委8月 6日以“时令

节气与健康”为主题召开新闻

发布会，就相关问题进行解答。

“立秋时节要注意凉风影

响，还要继续防暑祛湿。”北京

中医药大学东直门医院主任

中医师龚燕冰在发布会上说，

这个时期预防感冒要兼顾祛

湿和驱寒。立秋之后的一段时

间，可能会出现口干、咽干等

症状，可多吃百合、梨、银耳等

具有滋润作用的食物；若出

现流鼻涕、咽痛等感冒症状，

按揉列缺穴，可起到宣肺解

表、温经通络作用。

立秋仍处于“三伏天”的

中伏，俗称“秋老虎”，人们容

易出现四肢乏力等症状，对

此，专家表示，立秋到秋分这

段时间大部分地区气温仍炎

热，出现上述症状很可能是湿

气困脾的表现。宜通过食养结

合的方法进行调养，可以煮药

膳粥，根据个人口味喜好，在

粥里面适量加入莲子、山药、

薏米、茯苓等。

在夏秋交替时节，易引发

流感等呼吸道传染病。中国疾

病预防控制中心研究员王丽

萍在发布会上建议，公众树立

“每个人是自己健康第一责任

人”理念，保持良好的个人卫生

习惯，养成健康的生活方式，增

强身体素质，提高身体抵抗力。

根据天气变化，适时增减衣服。

积极接种流感、肺炎疫苗等，尤

其是老年人、慢性基础性疾病

患者、儿童等重点人群，能有效

减少呼吸道传染病感染和重

症发生风险。自觉做好自我健

康监测，出现发热、流涕、咽痛

等呼吸道感染症状，尽量居家

休息，视情况及时就医。

针对季节交替预防过敏

问题，专家特别提醒，对于已

知的过敏原，如花粉、尘螨、动

物皮毛等，应尽量避免接触；

保持室内清洁，特别是卧室、

客厅等易积聚灰尘和过敏原

的地方；秋季是海鲜等食物

的丰收季节，但过敏体质者应

谨慎食用；如果出现皮肤瘙

痒、红肿、打喷嚏、流鼻涕等过

敏症状，应及时就医并告知医

生过敏史和症状表现。

秋季是心血管疾病多发

季节，尤其是中老年慢性病患

者，可能会突然出现头晕乏

力、胸闷心慌、四肢麻木等症

状。首都医科大学附属北京安

贞医院主任医师马长生在发

布会上提醒，立秋之后，中老

年人血压波动可能会更大。心

血管病患者要更加重视心血

管病的预防和危险因素控制，

及时到医院复查，遵医嘱规律

用药，将血压、血脂、血糖控制

在理想水平。同时，保持良好

的生活习惯，包括健康饮食、

适量运动、充足睡眠、不吸烟、

限制喝酒、不久坐等。

（据新华社）

8 月 7 日迎来立秋节气，

此后昼夜温差逐渐增大，气候

趋于干燥。中医专家提示，这

一时期容易发生感冒等疾病，

养生防病要注意劳逸结合、适

当调补。

首都医科大学附属北京

中医医院骨伤科副主任医师

郑皓云说，立秋时节，人若未

能及时适应天气变化，容易感

受风寒之邪，导致感冒、咳嗽

等；同时，随着降雨量逐渐减

少，燥邪容易伤肺，进而导致

干咳、少痰、咽干等症状。

人们从饮食、起居、情志、

运动等方面，应当如何调养？

立秋时节，随着白天渐

短、黑夜渐长，人体的阳气也开

始逐渐收敛。郑皓云提示，此时

应保持充足的睡眠，使阳气不

外泄、不耗散，而藏于体内。

“饮食应以滋阴润肺、生

津止渴者为主。”郑皓云说，此

时可多吃山楂、石榴、西红柿

等酸味果蔬以收敛肺气；多

吃银耳、百合、蜂蜜等润燥食

物，有助于缓解秋燥带来的不

适；避免过食辛辣、油腻之品，

以免助热生燥，损伤脾胃。

秋冬养阴，立秋时节是否

可以开始“贴秋膘”？专家介

绍，人体经过夏天的消耗，需要

补充能量和营养，为秋冬季节

做好准备，因而可适当进补，但

需根据个人体质和气候特点选

择合适的方式。进补原则是：调

理脾胃、润肺补肺、增酸收敛、

适量吃肉、补充水分、合理安排

饮食时间。需要注意的是，无节

制进食肥甘厚腻，“贴秋膘”过

头，还可能增加消化系统负担。

“立秋后人们容易产生悲

秋情绪，中医认为，悲忧伤感

会损伤肺气，肺不固表则易感

风邪。”郑皓云说，人们可通过

练习静坐、听音乐等方式来保

持神志安宁、心情舒畅的状

态，同时，运动应以轻松平缓

为主，可选择太极拳、散步等

项目，老年人、儿童和体质虚

弱者更应注意运动的适度性。

（据新华社）

大蒜不仅有一定的杀菌

解毒之效，还有助于控制血糖

及胆固醇水平。近期，中国东

南大学与西藏民族大学联合

发表在《营养学》期刊上的研

究显示，大蒜含有多种抗氧化

成分，其中的蒜氨酸有益心血

管健康，生吃、熟吃皆可起效。

研究团队综合分析了

22 项相关研究，并使用生

蒜、老蒜提取物和大蒜粉片

剂等，进行了多项随机对照

试验。结果发现，只要摄入大

蒜，就能使体内葡萄糖及某

些脂肪分子的数量下降，进

而对糖代谢、脂代谢产生积

极影响。

大蒜一直被认为是一种

健康食材，早有研究证实，

它可以调节血脂和血糖水

平。此次荟萃分析确认了食

用大蒜不仅可降低血糖，有

利于血糖的长期控制，还能

达到升高“好胆固醇”、降低

“坏胆固醇”及总胆固醇水平

的作用。研究人员推测，大蒜

对糖、脂代谢的积极影响，可

能与大蒜中含有的多种活性

成分的共同作用有关。比如， 

它的抗氧化应激作用能减少

细胞损耗，降低心血管病发

作风险；抗氧化物蒜氨酸也

被证实有助调控血糖、血脂

和肠道微生物群。         

该研究结论虽然不能证

明多吃大蒜可以直接降低心

脏病风险，但这种普通调味

品确实是一剂改善糖脂代谢

的良方。此外，该结论为相关

药物及制品的研发提供了佐

证和新思路。

（据 《生命时报》）

季节交替之际如何养生？
这份健康指南请收好

吃大蒜可降低血糖血脂

有些零食是“炎症炸弹”
如今，很多人挑零食喜欢

看热量（卡路里），认为热量低

的更好。其实，零食对健康最

大的不良影响是“炎症反应”

和“成瘾性”，热量低并不能规

避这两个负面作用。本文从

“炎症指数”（越接近 1，促炎

能力越强）的角度，来看看哪

些零食对健康的威胁最大。

薯片，热量约 540 千卡

/100 克，炎症指数 0.9。薯片

的热量主要来自脂肪，多为在

油炸过程中吸收的油脂。此

外，薯片里还有一定量的碳水

化合物，也会提供部分热量。

巧克力，热量约 520 千

卡/100 克，炎症指数 0.6。

巧克力的主要热量来源是糖

和脂肪（可可脂居多），黑巧

克力由于含有更多的可可成

分，有助抗氧化，炎症指数低

于牛奶巧克力。

饼干，热量约 480 千卡

/100克，炎症指数0.95。饼干

的主要热量来源是碳水化合

物和脂肪。为了改善口感，全

麦饼干可能添加了更多油脂。

糖果，热量约 375 千卡

/100克，炎症指数0.95。糖果

的热量几乎都来自添加糖，

不能提供其他有益健康的营

养素，因此炎症指数最高。

坚果，热量约 600 千卡

/100 克，炎症指数 0。尽管坚

果的热量很高，但其热量主

要来自蛋白质和健康脂肪，

在没有额外加糖、香精等添

加剂的前提下，适量食用对

健康有益。

水果干，热量约 300 千

卡/100 克，炎症指数 0.2。水

果干的热量主要来自糖，跟

新鲜水果相比，水果干损失

了部分水溶性营养素，但保

留了矿物质、膳食纤维、植物

化学物等大部分营养，缺点

是容易吃过量。

爆米花，热量约 375 千

卡/100 克，炎症指数 0.9。爆

米花的主要热量来源是碳水

化合物，有些添加了大量黄

油或糖，热量大大提高，是典

型的“糖油混合物”。

由此可见，热量高不等

于炎症指数高。坚果、黑巧克

力（不加糖的类型）、水果干

等食物虽然热量很高，但其

富含有助降低炎症反应的物

质，比如植物化学物、健康脂

肪等，因此炎症反应并不高。

反之，薯片、爆米花、饼干等

超加工食品，仅能提供热量，

其他营养素含量很低，长期

大量吃容易导致人体出现代

谢性炎症反应，进而增加胰

岛素抵抗、免疫力下降、血压

血脂异常等风险。

建议大家尽量少吃“炎

症炸弹”，如果特别喜欢，可

以把这类零食放在抗炎食物

后面吃，让身体先储备一些

抗氧化物质，减轻代谢压力。

经典的抗炎食物有：鱼类，

如三文鱼、鳕鱼和鲑鱼等富

含健康脂肪；深色蔬菜，如菠

菜、番茄等都富含植物化学

物；水果，比如蓝莓、草莓等，

富含维生素C、花青素等抗

炎成分；香辛料，包括姜黄、

辣椒粉、肉桂粉等，其抗氧化

物质含量很高；绿茶，其中的

茶多酚具有抗炎和抗氧化作

用。平时应该多吃抗炎食物，

有助预防慢病。     （综合）

立秋时节宜劳逸结合、适当调补

低压太低，人就乏力
生活中，有些人会长期

无缘由地感到疲劳乏力，其

倦怠感与实际工作或活动所

消耗的体力不相称，在休息

后也不能缓解，还常伴有全

身不适、精神萎靡、手足酸

软、记忆力不集中等症状。这

类症候群在医学上叫作慢性

疲劳综合征，背后可能是低

血压在作怪。

一般认为，成年人收缩压

小于 90 毫米汞柱和（或）舒张

压小于 60 毫米汞柱，即为低

血压。常见的低血压分为生理

性和病理性两种。生理性低血

压中，部分健康人群的血压值

已达到低血压标准，但没有任

何不适，同时经长期随访，除

血压偏低外，人体各系统器官

无缺血缺氧等异常，这意味着

其器官能得到充足的血液供

应。这类生理性低血压多见于

消瘦女性，由于对脏器无不良

影响，不需要处理，但应注意

避免因过度关注而产生焦虑

情绪。

病理性低血压患者除血

压降低外，常有不同程度的

其他症状或患有某些疾病，

可分为原发性和继发性两

种。其中，原发性低血压患者

多有头晕、疲惫、心悸等症

状，但经过检查，往往没有器

质性疾患。该病多见于衰弱

老年人，与饮食失调、营养缺

乏有关。患者可通过调整饮

食等改善血压，如增加饮水、

多摄入含钠食物等。

在继发性低血压中，急性

心梗、严重创伤、大量失血、过

敏性休克等可使人体正常或

较高的血压在短时间内低于

正常，并出现严重症状，危及

生命，需立即就医。同时，有些

疾病常合并低血压，如甲状腺

疾病、肾上腺功能不全、多系

统萎缩等。高血压患者因为过

量应用降压药，或季节转换到

夏天时，也可能出现血压偏低

情况，应遵医嘱调整。继发性

低血压的处理重点是找出原

因，对因施治。

低血压患者的疲劳无力

症状，往往在清晨较为明显，

可能是神经系统功能紊乱，导

致过多肌肉收缩不协调而不

恰当地消耗肌力所致。患者的

头痛、头晕往往在紧张的脑力

活动或体力活动后较为明显，

重者可致晕厥，尤其会在突然

改变体位时出现。心前区隐痛

则多见于 40 岁以上患者，在

合并冠心病时容易发生，可能

是血压过低造成冠脉供血不

足所致。

低血压人群平时要注意

以下几点。第一，避免诱发因

素，如饮水过少、低钠饮食、睡

眠障碍、焦虑抑郁等。第二，低

血压人群很容易因为体位改

变，出现头晕、心慌，甚至黑

曚、晕厥。患者平时活动要慢

起慢动，避免摔伤 ；准备由卧

位起立时，建议先活动小腿肌

肉，然后转换为坐位，几分钟

后再站立。第三，适量运动可

促进血液循环，刺激大脑神经

中枢调节血压、增强心肌收缩

力，从而提升血压。

（综合）


