
责编 徐建光 刘春宇 和亮 宋丽娟 联系电话：8222318

2024.10.9 星期三

10
服务

􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀦅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅 􀦅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀤅􀦅􀤅􀤅
􀤅􀤅

􀤅􀤅
􀤅􀤅

􀤅􀦅

本报讯（记 者 尹哲 通 讯
员 平雅丽）重阳节来临，健康长寿
成了大家关注的话题。记者走访疾
控专家与临床医生，从实用健康科
普知识角度，给大家健康长寿支招。

均衡饮食：营养全面供给。均
衡的饮食是健康的基础。确保每日
摄入多样化的食物，包括丰富的蔬
菜、水果、全谷物、优质蛋白质（如
鱼、禽、豆类）和健康脂肪（如橄榄
油、坚果）。限制加工食品、高糖和
高盐食物的摄入，避免过度饮酒和
吸烟，这些都是维护身体健康的基

本原则。
规律运动：活力之源。定期的

身体活动对于增强心肺功能、维持
体重、提升心情及预防多种疾病至
关重要。世界卫生组织建议，成年
人每周至少进行 150 分钟的中等强
度有氧运动或 75 分钟的高强度运
动。无论是散步、跑步、游泳还是瑜
伽，找到一种你喜欢并能持续进行
的运动方式是关键。

充足睡眠：身心修复站。高质
量的睡眠对于恢复体力、巩固记忆、
调节情绪和维持生理平衡极为重

要。成年人每晚建议睡眠 7-9 小
时。创造一个舒适的睡眠环境，制
定规律的作息时间，减少晚间对电
子屏幕的依赖，都有助于改善睡眠
质量。

心理健康：不可忽视的内在力
量。心理健康与身体健康相辅相
成。学会管理压力，培养积极的心
态，适时寻求社交支持和专业帮
助，都是维护心理健康的重要策
略。冥想、深呼吸、日记记录或是
参与兴趣爱好活动，都是有效的减
压方法。

定期体检：预防胜于治疗。即使
感觉身体状况良好，定期进行健康检
查也是必要的。它能帮助早期发现
潜在的健康问题，并及时采取措施。
根据年龄、性别、家族病史和个人健
康状况，与医生讨论适合的体检项目
和频率。

总而言之，健康不是一蹴而就
的，而是需要持续努力的坚持科学的
生活方式，上述注意事项简单却十分
重要，点滴的生活习惯调整，不仅能
提升当前的生活质量，还能为健康长
寿打下坚实的基础。

专家给老年人健康长寿支招
重阳节之际

当天家中最好留人

供热开始前，用户最要关
注的就是打压试水环节，一旦
发现室内管道、暖气片出现跑
冒滴漏问题，要及时与小区物
业联系或拨打所属热力企业的
客服电话。

打压试水前后，用户应将室
内的贵重物品放置在远离供热
设施的地方，拿走覆盖在管道以
及散热器上的物品，以便发现问
题、维修操作，避免出现物品被
水浸泡的情况。

由于我市各供热企业打压
试水的时间不尽相同，近段时
间，市民须关注小区微信群或

楼宇门口、宣传栏等处张贴的
通知。一般而言，供热企业会
提前三四天，在小区公示栏、
楼栋门口或社区微信群通知
打压试水具体时间。收到通
知后，市民在打压试水当天最
好家中留人，如确实无法留
人，最好请亲属、邻居代为照
看，万一发生跑冒滴漏等情
况，能够第一时间处置，避免
不必要的损失。

“一老一新”重点关注

市热力集团工作人员介绍，
按照往年打压试水时的经验看，
两类房屋易出现跑冒滴漏问题：
一是老旧房屋，暖气设施使用已

超过十年，甚至二十年。二是刚
装修的房子，特别是装修过程中
改动过暖气设施的。一旦发现
跑冒滴漏，用户不要随意拧阀
门，避免事态进一步升级，可以
先用毛巾裹住漏点，用水桶、水
盆等接住跑漏水，然后马上报
修。

还有就是刚买入二手房的
用户也要注意，商谈、过户时，
不要忽略变更用热合同以及查
询是否有历史欠费，否则有可
能给自己带来麻烦。购房者可
以联系供热公司或供热站查询
一下之前房主每年的供热缴费
记录，以免产生纠纷，影响正常
供热。

记者 刘晓亮

本报讯（记者 尹哲 通讯员 平雅丽）
国庆假期结束，天气明显转凉，高血压等心脑
血管病易发，就高血压的积极预防与控制，迎
泽区疾控中心就患者的日常防护支招。

长期高血压会导致血管壁受损，加速动
脉硬化过程，进而可能引发冠心病、心肌梗
死、脑卒中（中风）、肾功能衰竭等严重疾病。
专家提醒，高血压的形成是一个多因素的结
果，主要包括遗传因素、生活习惯、环境因素
以及某些疾病的并发症。遗传因素使得一些
人天生对盐敏感或血管反应性强，更容易发
展为高血压。不良的生活习惯，如高盐饮食、
缺乏运动、过度饮酒、吸烟等，也是高血压的
重要诱因。此外，长期处于紧张、焦虑状态，
以及肥胖、糖尿病等疾病，也可能导致血压升
高。

为此，疾控专家建议，面对高血压，有效
的日常防护策略尤为重要。具体需要注意以
下几点。

合理膳食：减少食盐摄入，每日不超过 5
克；增加蔬菜、水果、全谷物和低脂肪乳制品
的比例；限制红肉和加工肉制品的食用，选择
鱼类、禽类作为蛋白质来源。

规律运动：每周至少 150分钟的中等强度
有氧运动，如快走、游泳、骑自行车，或 75分
钟的高强度运动，可以有效降低血压。

控制体重：减轻体重，特别是对于那些超
重或肥胖的人群，每减少 10公斤体重，血压
可降低 10mmHg左右。

限制酒精：男性每日饮酒不超过两个标
准饮品，女性不超过一个，过量饮酒会显著升
高血压。

戒烟：吸烟不仅会升高血压，还增加心脏
病和中风的风险。

管理压力：通过冥想、瑜伽、深呼吸等方
式减轻心理压力，保持良好的心态。

定期监测：即使目前没有高血压，也应定
期测量血压，至少每年一次，以便及时发现并
干预。

对于已经确诊的高血压患者，单纯的生
活方式调整往往不足以完全控制病情，此时
医疗干预变得必要。医生可能会建议患者使
用降压药物，如利尿剂、受体阻滞剂、钙通道
阻滞剂等，根据患者的具体情况制定个性化
治疗方案。重要的是，患者需严格遵医嘱用
药，不可自行调整剂量或停药。

多巴胺、美拉德、薄荷曼
波……时尚世界里，流行色的
变化速度让人感觉“跟不上节
奏”，今年春夏服装流行色“薄
荷曼波”还没被人们完全消
化，秋冬新宠“安可拉红”悄然
崛起。记者走访市场发现，这
种充满神秘典雅的红色潮流
已在身边涌动，为沉闷的寒冷
季节注入一抹亮色。

毛衫、坎肩、卫衣、裤子……
在位于桃园北路的一家女装
店，记者看到“安可拉红”在一
堆“黑白灰”的服装里十分惹
眼。“这个确实是今年秋冬最流
行的颜色，穿上显大气，很提升
气色。”该店店主君君介绍，“安

可拉红”的魅力在于，它不同
于艳丽的正红色，也不同于深
沉的酒红色，是介于两者之间
的一种完美平衡，既热情奔放
又不失优雅，甫一面市就受到
消费者的青睐。

线上的海量商品，为消费
者提供了更多的选择空间，记
者登录某网上购物平台，搜索
关键词“安可拉红”，弹出的商
品种类非常丰富，连衣裙、打
底衫、阔腿裤、运动装……应有
尽有，价格从几十元到几百元
不等，满足不同人群的消费需
求。

某网店店主介绍，“安可拉
红”源于国外时尚秀场，但这股

潮流很快蔓延到国内服装领域
并快速被大众认可。“它能起到
很好的衬托作用，穿上显肤白，
让人看起来更加明艳动人。”她
说，这种流行色传达的是一种
积极情绪，满足了当下人们的
某种心理需求，也易于搭配，不
同色彩与之结合能碰撞出令人
意想不到的效果，很拉风，也很
时尚。

记者在采访中注意到，这股
流行风潮刮过，不仅年轻女孩对
它情有独钟，可以穿出俏皮可
爱，对中老年人来说同样可以提
升气质，让人看起来更加青春有
活力。

记者 李晓琳

天气转凉
高血压防护有技巧

打压试水陆续开始 这些房屋要注意

今年秋冬服装流行“安可拉红”

距离今冬供热开始的时间越来越近，近段时间，我市各
供热企业陆续开始打压试水。市热力集团工作人员提醒，
每年的打压试水，都是跑冒滴漏问题比较多发的时段，用
户一定要多加注意，尤其是老旧房屋、新装修的房子以及
刚过户的二手房，更要多加小心。


