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不良习惯一：做饭不开抽油烟机

有些人为了省电省钱，会尽量缩短
开抽油烟机的时间，这是一种得不偿失
的行为。因为食用油在高温下易发生
质的改变，可能会形成苯并芘、二硝基
苯酚等致癌物质，这些物质弥漫在厨房
油烟中，被人体吸入后，会大大增加患
癌风险。

不良习惯二：厨房用具久久不换新

很多人在提高生活质量时，却
忽略了厨房卫生的情况，做饭的地
方不卫生，食物又谈何卫生呢？厨
房用具用久了，易粘上许多肉眼看
不到的细菌。这些有害的细菌进入
人体，很可能会破坏消化系统的健
康。

不良习惯三：重复使用食用油

很多人油炸完食物后，觉得油直接扔
掉很浪费，所以常把这些炸过东西的油再
次用来炒菜，殊不知这种重复使用的食用
油，在烧开的过程中，成分早已发生了变
化。食用油一冷一热后，容易变质；食用油
被多次高温加热，会发生一系列的化学变
化，产生许多不利于人体健康的化合物。

不良习惯四：经常吃剩菜剩饭

很多人为了不浪费粮食，而经常吃
剩饭剩菜。但隔夜菜不管是放了好几天，
还是放了一夜，都会发生质的改变，尤其
是绿叶菜，遇到高温天气，更容易变质，菜
里的硝酸盐会转化为亚硝酸盐，这是一种
致癌物质。经常吃剩菜剩饭，不仅会缺乏
营养，还会增加患癌的几率。健康时报

四个习惯影响健康

比女人更惜命，已婚已育的男人最
爱体检；恋爱中的人最不喜欢为了减肥
而花钱，“幸福肥”并非空穴来风……你
的“惜命态度”是否和大众产生了共鸣？

男性比女性更爱体检

都说越长大越“惜命”，然而，饮
食失衡、熬夜修仙、缺乏运动、用眼过
度……成为年轻人总也戒不掉的坏习
惯。近日，网易健康发起了一项问卷调
查，探究当代网友健康态度：谁真的“惜
命”，谁只是嘴上说说？

了解自己的身体，从体检开始。一
般来说，普通人一年至少应该体检一
次，随着年龄的增长，体检频率也应适
当提高。调查发现，男性比女性更关心
自己的健康状况，超过50%的男性保持
着一年至少一次的体检频率，这样做的
女性仅有40.39%。

随着年龄的增长，大家对体检的需
求也在变多。18岁以下人群中，从不体
检的人占比高达27.5%，在各年龄段中
占比最高。31至40岁的人群中，一年
至少体检一次的人占比达57.51%。

有趣的是，调查发现，单身人群不
分男女最不爱体检，已婚已育的男性体
检频率最高。职业也与体检频率相关，
行政、财务、教师体检最为规律，一年一
次的比例最高。

年轻人最关注视力健康

人们最关注的健康话题“男女有
别”，男性更重视视力、听力，女性则关
注毛发、皮肤及口腔健康。

从不同年龄段来看，18至30岁初
入职场的人们最关心视力听力、口腔牙
齿及胃肠消化，31至50岁之间的人群
则对心脑血管、毛发皮肤、血液免疫问
题更加关注。不难发现，视力问题始终
是年轻人健康头等大事，随着年龄增
长，对心脑血管的关注则占据了人们更
多心力。

调查中还有一些有意思的发现，
运动健身、美容话题在单身人士中讨
论度最高，毛发皮肤、两性话题最受
恋爱人群关注，心脑血管、胃肠消化、
抗衰防癌则是已婚人士的主要健康

“话题”，可见：单身的人想提升魅力，
恋爱的人内外兼修，已婚人士更加务
实。

并且，职业给人带来的问题非常显
而易见，例如技术、研究人员对肩周颈

椎、毛发皮肤、情绪心理话题更为关注，
管理人员更加在意心脑血管健康，客服
人员“锁定”咽喉呼吸话题，全日制学生
和教师则将视力听力排在首位。

单身男性易为健身“一掷千金”

“惜命”少不了要为健康投资，为健
康而消费，不仅仅是看病就医，健康、护
肤、理疗，再配上保健品、消毒液、血压
计，钱花在哪里也能看出一个人的健康
态度。

调查发现，18至30岁的单身男性
最爱为健身“一掷千金”：即拥有过因办
理健身卡或购买运动服饰、器材等单次
花费超过1000元以上的经历。恋爱中
的人最不爱办健身卡——“幸福肥”的
原因好像找到了。41至50岁的已婚女
性最易为变美“一掷千金”：曾因办理美
容卡、减肥卡或购买护肤品、减肥食品
药品等单次花费超过1000元。

除此之外，年龄和职业也影响着人
们的健康消费选择。31至40岁的人群
最喜欢足疗、按摩等为身体放松的服
务，51至 60 岁的人群最喜欢买保健
品。技术、研发人员对植发的需求最
高，行政后勤人员花销最大的地方是牙
齿护理，财务审计最爱买防疫用品和健
康监测产品。

对健康知识的掌握程度是反映一
个人“惜命”与否的重要指标。调查选
取了养生保健、饮食营养、常见疾病、
运动美颜、男女两性等五个方面的健
康常见误区对被调查者进行测试。结
果显示，女性对健康知识的掌握程度
整体优于男性，并且年龄越大的人越
懂饮食和养生。不过，41至50岁人群
最迷信“酸碱体质”的说法，其实所谓

“碱性体质的女性更容易生男孩”“酸
性体质的人更容易生病”等说法都是谣
言。

通俗易懂健康知识才能被“吸收”

人们都从哪里获取健康知识呢？
调查显示，微信公众号、资讯App、门户
网站、线上医疗平台、微博等都是常见
渠道。最受喜爱的健康内容形式则以
电视节目、长视频、短视频、科普文章、
长图漫画等形式出现。可见，通俗易懂
的健康知识才真正能被“吸收”。

值得关注的是，在人们拥有健康的同
时也在肆意挥霍，熬夜、暴食等透支身体的
行为并不少见。只有当大大小小的毛病
找上门才惊觉：原来健康不会永远相伴。

脱发怎么办？胸痛是为什么？哪
种眼药水好用？这些搜索热度较高的
健康问题反映出，人们开始为守住健康
动脑筋、花时间。按时体检、学会关心
自己，正确为健康投资，学习靠谱的健
康知识，用健康的方式生活才能真正守
住健康。 北京青年报

真惜命还是嘴上说说？
年龄职业有区分 健康态度各不同

年纪轻轻耳鸣不止，整宿地睡不着；
好不容易睡着，早上起来头晕目眩，站起
来就想吐，吃了东西也不见好转——年
轻人，该好好照顾你的耳朵了。

耳鸣引发因素多，习惯良好
可预防

27岁的黎海（化名）最近的生活被
工作填满，夜晚、周末都难得休息，更要
命的是，周末两天楼上装修打电钻，可
谓震耳欲聋。周一上班，虽说不用再听
电钻声，但电钻声还是从他的耳朵里

“钻”了起来。即使独处也仿佛身在闹
市，深夜躺在床上翻来覆去难以入睡，
黎海被耳鸣折磨得苦不堪言。忍无可
忍，他走进医院，经检查被诊断为主观
性耳鸣。

有“主观”就有“客观”，国家耳鼻咽
喉疾病临床医学研究中心主任助理、解
放军总医院耳鼻咽喉头颈外科医学部
副主任陈伟告诉中青报·中青网记者，
根据性质进行分类，耳鸣可分为主观性
耳鸣和客观性耳鸣。主观性耳鸣，即耳
鸣是一种主观感受，在无声源环境中，
仅患者自己能听到耳鸣声，通常由器质
性病变或神经反射性病变引起。而所
谓的客观性耳鸣，则是不但患者自己能
听到耳鸣，别人也能听到耳鸣，又称“他
觉性耳鸣”，耳鸣声通常为“咔哒咔哒”
或与脉搏一致的“嗡嗡”声。

引起客观性耳鸣的常见原因包括
耳咽管异常开放、下颌关节病、肌肉痉
挛等。有的患者可以通过吞咽或咽部
的肌肉运动来控制这类耳鸣。在陈伟
接诊的耳鸣患者中，客观性耳鸣患者仅

占约10%。“这种情况下我们会把小听
管的一端放到患者的耳道里，密闭好，
然后另一端放在我的耳道里，在安静的
环境下我就也能听到耳鸣声。”陈伟进
一步解释说。

若根据耳鸣的时间进行分类，耳鸣
则又可分为急性耳鸣和慢性耳鸣。急
性耳鸣为3个月以内持续发生的耳鸣，
慢性耳鸣则为持续发生超过6个月的
耳鸣。

陈伟介绍，耳鸣可发生于儿童，但
随着年龄增长，耳鸣的发病率会越来
越高，在50-60岁患者中最常见。“无
论老年人、年轻人还是小孩子，都可
能发生耳鸣。人正常状态下也会发生
耳鸣，比如用手捂住耳朵或者以侧卧
位躺下耳朵接触枕头时，就能听到耳
朵里有‘嗡嗡’声，而一松手或一翻
身，耳鸣就消失了。又比如，当我们
走进一间密封较好的房间内，耳内会
听到‘嗡嗡’声，这种被称为生理性耳
鸣。生理性耳鸣一般持续时间较短。”
陈伟说。

可引发耳鸣的因素多种多样，那么
在日常生活中应如何做以尽量减少耳
鸣的发生呢？陈伟首先提到了耳机的
使用。“现在好多年轻人耳朵上总是塞
着耳机，走在街上，为了听得清楚，不自
觉地就把声音调到很大来压过外界的
噪声，如果长时间如此的话，肯定会对
听力造成一定的损伤。所以，如果你觉
得自己的听力还挺好，但是偶尔有耳鸣
发生，这实际上就是一个预警，它在告
诉你，应该注意爱护你的耳朵了。”陈伟
建议，使用耳机时音量最好不要超过80

分贝，使用时间也不宜太长，头戴式耳
机相比入耳式耳机，对耳朵更加“友
好”。

此外，健康、规律的作息和清淡的
饮食同样利于减少耳鸣。“熬夜导致睡
眠不好，可能会引起耳鸣，耳鸣反过来
又会加重失眠，这就形成了恶性循环。
压力大或者焦虑也会引发耳鸣，要尽量
避免。另外饮食上，要少吃刺激性和高
盐、高糖、高油的食物，身体整体的状况
好了，耳朵出现问题的风险自然也就小
了。”陈伟说，如果只是偶尔耳鸣或断断
续续耳鸣，可以认为是一种生理现象，
无需过度担心。但如果耳鸣不止，且已
经影响到了情绪、学习、工作和生活，那
就应到正规医院去检查，求助于专科医
生。

耳石症来袭，天旋地转

对于周桓（化名）而言，耳石症带给
他的恐惧是巨大的。第一次发作是在
一年前，那时他尚在国外留学，清晨醒
来站起身，一阵前所未有的强烈眩晕感
袭来，双腿发软，寸步难行，吓得他赶紧
躺回床上，贴身的衣服竟已湿透。周桓
以为自己是低血糖，躺在床上吃下整块
巧克力，情况却没有好转，那天他躺到
中午眩晕感才慢慢退去，他说当时的无
助感和恐惧感足以令他终生难忘。周
桓后来才知道，他患上的这种病叫“耳
石症”。

“耳石症又被称为良性阵发性位置
性眩晕，是头部迅速运动至某一特定位
置时出现的短暂阵发性发作的眩晕和
眼震。”陈伟解释说，我们的耳朵有两个

功能，一个是听觉，另一个就是平衡
觉。而耳朵之所以能够控制我们身体
的平衡，是因为耳朵里有个叫“前庭”的
平衡器官，在前庭里有三根半规管，这
三根半规管中充斥着淋巴液。紧挨着
半规管的是椭圆囊和球囊，在椭圆囊和
球囊的表面有一层胶质膜，胶质膜的
表面黏附着一些碳酸钙结晶小颗粒，
这些小颗粒就是“耳石”。当血液供
应不足、过度劳累、受到猛烈撞击等
任何一种情况出现时，耳石就有可能
从原来的位置脱落，掉进半规管中的
淋巴液里。这时如果头部改变位置，
脱落的耳石就会刺激到半规管内的毛
细胞，令人觉得天旋地转，同时伴有恶
心、呕吐等症状。

“耳石症属于自愈性疾病，耳石在
半规管淋巴液里会被慢慢吸收，但所需
时间长短不一，有些人甚至可能需要数
月才会好转。”陈伟表示，出现眩晕应及
时到医院进行前庭功能检查，如果明确
是耳石症，医生会采用手法复位对症状
进行控制，且这种复位需要重复几次才
能达到比较好的治疗效果。同时，医生
也可以使用一些药物控制眩晕的症
状。但并非所有患者都能完全治愈，部
分人会复发。耳石症患者短期内要避
免剧烈运动。

想要尽量避免遭受耳石症的折磨，
陈伟建议在日常生活中保持健康的作
息，饮食清淡，同时保证对维生素D的
摄入，多晒太阳。此外，除避免进行过
于剧烈的运动外，运动时还应循序渐
进，不可突然增加运动量。

中国青年报

年轻人，你的耳朵还好吗

跑步是一项大众运动，但也有人担
心，经常跑步会造成膝关节磨损等，对
膝盖不好。经常跑步会得“跑步膝”
吗？在运动和日常生活中，我们应该如
何保护膝关节？

北京大学第三医院运动医学科主
任医师杨渝平介绍，其实临床上没有

“跑步膝”这一概念，如果感觉到膝关节
不适，一般是软骨损伤、肌腱末端病、滑
膜炎等，此时应注意休息，暂时不要运
动，直到疼痛减弱或者消失为止。其
实，只要运动量控制好了，跑步很少造
成损伤。所有的运动都要适度，量力而
行非常重要。

膝关节是人体运动最多、负重最大
的关节之一。专家提醒，无论是跑步还
是其他运动，要尽量选择专业的运动场
地和运动装备，尽量按照标准、专业的

动作去训练，运动前做一些热身运动、
运动后做一些拉伸和放松，从而减少运
动伤害和受伤几率。若膝关节发生扭
伤，有条件的应进行冰敷，并及时到医
院进行检查治疗，以免耽误病情。

日常生活中如何保护膝关节、预防
膝关节损伤？杨渝平表示，膝关节并非
靠护具去保护，而是靠肌肉去保护。平
时应多训练肌肉力量，以及反应性、灵
敏性等等。静蹲是一种非常适合普通
人群，尤其是老年人的锻炼方法，主要
锻炼股四头肌肌肉力量。具体方法为
背靠墙，双足分开、与肩同宽，身体呈现
下蹲姿势，使小腿长轴与地面垂直。大
腿和小腿之间的夹角不要小于90度，
一般每次蹲到无法坚持为结束，休息
1-2分钟，然后重复进行，每天重复
3-6次为最好。 人民日报

经常跑步会得“跑步膝”吗？

岗位

纪检员

合计

人数

4

4

条件

1.年龄：1988年1月1日以后出生；
2.政治面貌：中共党员；
3.学历：全日制普通大学本科及以上；
4.经历：在集团公司具有2年及以上工作经验；
5.能力：计算机操作熟练，具有较好的语言、文字、沟通协调

及归纳综合能力；具有经济、法律、会计专业特长和从事纪检、
党务工作者优先；

6.其他：无违规违纪行为记录。

二、录用方式
采取笔试、面试相结合的方式，按

照综合成绩择优考察、体检，合格后进
行公示，公示期满无异议后，予以试
用。试用期三个月，期满合格后正式录
用。

三、报名方法及时间
应聘者须持所在单位同意应聘证

明、本人身份证、学历证书等相关材料

原件及复印件到集团公司人力资源部
（有色机关大院西侧楼一楼128室）报
名，报名时交1寸近期照片1张。

联 系 电 话 ：0562- 5860078、
0562-5860026。

报名时间：2023 年 6 月 26 日至
2023年7月4日（工作日）。

集团公司人力资源部
2023年6月25日

集团公司纪委招聘启事
集团公司纪委因工作需要，现

面向集团公司内部招聘纪检员 4
名。

一、招聘岗位与条件
集团公司已签订劳动合同的正式职

工，具有良好的思想品德和职业道德。

岗位

综合部主任
（副科级）

光伏运维

合计

人数

1

1

2

条件

1.年龄：1977年1月1日以后出生；
2.学历：大学本科及以上；
3.职称：中级及以上专业技术资格；
4.经历：在集团公司具有3年及以上工作经验，具有3

年及以上副科工作经验；
5.能力：具有较强的综合文字能力、沟通协调能力；具

有从事人力资源、企业管理、行政事务等工作经历者优先。

1.年龄：1972年1月1日以后出生；
2.学历：大学本科及以上；
3.职称：助理级及以上专业技术资格；
4.经历：在集团公司具有5年及以上基层工作经验；
5.能力：具有较强的组织、沟通协调综合能力；具有从事

高低压供配电系统技术运维、项目管理等工作经历者优先。

铜冠能源科技有限公司因工作需
要，现面向集团公司内部招聘工作人员
2名。

一、招聘岗位与条件
集团公司已签订劳动合同的正式职

工，具有良好的思想品德和职业道德。

铜冠能源科技有限公司招聘启事

二、录用方式
采取笔试、面试相结合的方式，按

照综合成绩择优考察、体检，合格后进
行公示，公示期满无异议后，予以试
用。试用期三个月，期满合格后正式录
用。

三、报名方法及时间
应聘者须持所在单位同意应聘证

明、本人身份证、学历证书等相关材料

原件及复印件到集团公司人力资源部
（有色机关大院西侧楼一楼128室）报
名，报名时交1寸近期照片1张。

联 系 电 话 ：0562- 5860078、
0562-5860026。

报名时间：2023 年 6 月 27 日至
2023年7月5日（工作日）。

集团公司人力资源部
2023年6月26日

二、录用方式
采取笔试、面试相结合的方式，按

照综合成绩择优考察、体检，合格后进
行公示，公示期满无异议后，予以试
用。试用期三个月，期满合格后正式录
用。

三、报名方法及时间
应聘者须持所在单位同意应聘证

明、本人身份证、学历证书等相关材料

原件及复印件到集团公司人力资源部
（有色机关大院西侧楼一楼128室）报
名，报名时交1寸近期照片1张。

联 系 电 话 ：0562- 5860078、
0562-5860026。

报名时间：2023 年 6 月 27 日至
2023年7月5日（工作日）。

集团公司人力资源部
2023年6月25日

铜冠金源期货有限公司招聘启事

岗位

行政事务部
副经理

合计

人数

1

1

条件

1.年龄：1983年1月1日以后出生；
2.政治面貌：中共党员；
3.学历：全日制普通大学本科及以上；
4.知识：熟悉党和国家有关方针政策、法律法规，熟悉

行政管理、企业管理、工商管理等专业知识；
5.资历：在集团公司具有5年及以上工作经验，现任副

科或技术主办及以上职务，有企业管理、办公室等相关工
作经验优先；

6.能力：有良好的组织协调、语言表达能力，较强的文
字功底，能够应用现代化办公管理手段，有期货从业资格
考试成绩合格证者优先；

7.其他：能服从工作安排，在上海工作；未来表现优秀、
能力较强者，可提供跨部门发展机会。

铜冠金源期货有限公司因工作需
要，现面向集团公司内部招聘行政事务
部副经理1名。

一、招聘岗位与条件
集团公司已签订劳动合同的正式职

工，具有良好的思想品德和职业道德。


