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你知道吗？家里的冰箱、洗衣机工作久了，同样也
会“闹脾气”，一言不合就开始各种噪音，任你怎么
鼓捣，根本停不下来。

家电噪声这事，说大不大，说小不小，当
你想要静下心做事的时候，这些噪声就会变
得清晰起来，让你心烦意乱 。

那么，家电“闹脾气”的时候该怎
么让它冷静呢？今天，就教大家一
些家电噪音的处理方法吧！

冰箱噪音的处理

冰箱构造相对复杂，
压缩机、冷凝器等部件
运行时极易产生一定程度
的噪音，属于正常现象，如
果噪音超出忍受范围，可以通过
以下方法进行降噪。

调整冰箱及内部物品位置
冰箱噪音很多是机器共振导致，首

先将冰箱水平位置调好，检查周围是否有
异物，或者把冰箱内部的隔板、瓶瓶罐罐等固
定好，不要随冰箱震动。

将冰箱四角垫高
将冰箱垫高3—6厘米，并调整4个角平衡，使冰

箱底部空气对流空间增大，压缩机噪音和下部其他噪音
从箱体底部出来，减少了从冰箱两侧及上部出来的噪音。

压缩机底座要上牢固
如果用手紧按压缩机后，噪声明显减低，将手抬起噪声又

增大，一般是压缩机底座固定减振胶垫受力不均或螺栓松动、
压缩机底板不牢固造成。应调整、拧紧连接部分螺栓和更换失
去弹力的垫圈。

洗衣机噪音的处理

在使用洗衣机的过程中，有时会听到洗衣机“砰砰”的噪

音声，或是振动声过大。那么，如何在使用过程中避免出现
过大的噪音声呢？

常见的洗衣机噪音
很有可能是洗衣机周围有异物、衣量过少放置

不均匀、洗衣机后背的装运螺栓没有及时拆卸等
原因导致的，这些都可以自行检查及时解决。

洗衣时，机身“砰砰”响
该故障多是洗衣桶与外壳之间产

生碰撞或者是洗衣机放置的地面不平
整或四只底角与地面接触不

好。可将洗衣机重心调
整，放置平稳，或
在四个底脚垫

上适当垫块。
转动皮带

发出“噼啪”响
该故障是由于

转动皮带松弛引起
的。检修时，可将电动

机机座的紧固螺钉拧松，
将电动机向远离波轮轴方向

转动，使转动皮带绷紧，再将机
座的紧固螺钉拧紧。

油烟机噪音的处理

相信很多人都遇到过这种情况：吸油
烟机使用久了，噪音越来越大。每次做饭
时，就很难听到厨房外的动静，这到底是
什么原因呢？

定期进行清洗
电机、涡轮及油烟机内表粘油过多，电扇重

量左右不平衡，会造成油烟机噪音或震动过大。因
此要定期清洗油烟机，防止污垢过多。

但清洗时，要注意不要太过大力导致叶片变形，否则将

会加重噪音的情况。
加固油烟机内部零件
内部零件的松动可能加大运转时的噪音。修理时，应旋紧

扇叶，紧固螺钉。另外，在安装时，支架应安装牢固，不应有
松动，以免造成整机振动而产生噪音。

家电减噪该注意些什么

1.家电分开摆放：尽量不要将家用电器集于一室，声压级
过高的不要放在卧室，如冰箱等。

2.家电故障及时排除：带病
工作的家用电器的噪音比正

常工作的声音大得多，
因此一旦发生故障，
一定要及时排除。

3.可以多养花
草。在家中多养
些 花 草 绿 植 ，
这样既可以净
化环境，又可
以吸收、疏散
和消除部分噪
音。

以 上 方
法，都是对家
电噪音进行处
理的一些常用
手段。最后，还
是要提醒大家，

关于家电噪音，简
单问题可以自己进行

处理，但是遇到复杂问
题还是要请专业人员进行

检修。
（宏 亮）

网传一些地区出现通过将头吊起，随绳摆动来治
颈椎病的健身人群。“吊脖健身”锻炼类似临床上的

“颈椎牵引”，热衷于“吊脖健身”的中老年人，以为
让脖子受到牵引就对颈椎有好处，但答案是否定的。

颈椎病是由于颈椎间盘或者小关节的退变，而导
致邻近的脊髓、神经、血管受到刺激或压迫，并出现
相应临床症状的一组疾病。颈椎退变多发生在下颈
椎，病程长短不一，多数呈慢性病程，反复发作，逐
渐进展。

“上吊式”健身能治疗颈椎病吗

有流言称，将头吊起，随着绳子摇晃、摆动，这
种“吊脖”健身能修复颈椎疾患。

真相是：“吊脖健身”锻炼类似临床上的“颈椎牵
引”，热衷于“吊脖健身”的中老年人，以为让脖子受
到牵引就对颈椎有好处。但答案是否定的。像这种不
正当的“吊脖健身”，牵引力量远大于临床治疗所需，
可能会损伤神经组织、肌肉、肌腱和韧带等，加重病
情，甚至可能会引起截瘫、危及生命。

做牵引治疗需要遵循两个原则，即对症原则和适
度原则。在临床上，有两种颈椎病适合牵引：一是慢
性颈肩疼痛，通过适度牵引可以使紧张的肌肉松弛，
有效缓解疼痛症状。二是神经根型颈椎病，临床上常表
现为上肢放射性疼痛或发麻、感觉沉重及握力减退等症
状，可以选择适当的牵引治疗，但切忌强度过大和时间
过长，像上述的“吊脖”式锻炼肯定是不可取的。

另外需要特别注意的是，临床上诊断为“‘脊髓型’”

颈椎病、有眩晕症状的颈椎病、不稳定型颈椎病”禁做
牵引治疗，原因是高强度的“吊脖”式牵引有可能将
已经不稳定的椎间盘内核结构破坏，进一步压迫神
经，加重疼痛、麻木症状，甚至有可能造成瘫痪、死
亡等不良后果。

因此，做牵引治疗前一定要到正规医院完善相关
检查，经过专业医生评估后，在医生的指导下进行牵
引治疗。

学会几个小动作 让你远离颈椎病

颈椎病是属于退变老化的疾病，但近年来，颈椎
病患病率不断上升，发病年龄逐渐呈现年轻化趋势，
年轻的患者中有相当部分是电脑族或手机族。

其实大部分颈椎病并不需要首选手术治疗。
“脊髓型”颈椎病一般需要尽早手术，以挽救脊髓

功能，避免造成不可逆的神经损害，出现不同程度的
感觉活动障碍。

“神经根型”颈椎病，早期可以保守治疗，药物、
理疗、锻炼，相当一部分患者可以改善或维持，但严
重压迫神经根保守治疗无效的，还是要进行手术减压。

人体的脊柱并不是一根直棍，而是由7节颈椎、
12节胸椎、5节腰椎和骶尾骨组成的柔软的、弯曲的

“多节棍”，也是人体S型曲线的基础，颈椎部分存在
生理前凸。

维持正常的生理弧度可以最大程度的发挥伸屈功
能、缓冲稳定和保护脊髓。因此，日常生活中注意保
护颈椎，就可延缓颈椎的退变进程。对于已经有了颈

椎病且正在治疗的病人来说，有效的康复锻炼同样有
助于提高疗效，控制病变的发展。

要避免长期低头伏案、使用手机、维持一个姿势
不休息。工作一个多小时后，要站起来活动10分钟左
右，让自己的身心得到适当的放松。

双手交叉放在枕后，保持颈部轻微后伸，静止状
态下，头向后使劲，手向前对抗，感觉颈部两侧肌肉
收缩即可，坚持10秒钟放松。依此重复，每次10—
15分钟，一天3次，一般坚持3个月左右，颈椎曲度
可以逐渐改善，早期症状可能得到缓解。最重要的
是，能够远离“真正的”颈椎病。

仰卧在床上，去掉枕头，用四肢的力量抬起肩背
部，持续3—5秒，然后肌肉放松，放下肩背部休息
3—5秒为1个周期，以达到锻炼项背部肌肉的目的。
同时还能有效地锻炼腰背部的肌肉，对慢性腰腿痛的
病人也有益处，根据体力逐渐调整强度。

游泳，特别是蛙泳的后伸动作，也是反弓的姿
态，通过肌肉的锻炼，来增加颈椎的稳定性，让颈椎
恢复到生理曲度。

当颈痛等颈椎病症状较明显时，不宜锻炼，更不
可盲目的推拿按摩，反而是应该适当休息。病情较重
的需要到正规医院就诊，请骨科医生判断指导。在症
状明显缓解后，才可以进行适当的颈部肌肉锻炼，以
预防复发和进展。 （艳 茹）

散步运动已成为当下非常流行的养生方式，很多无
法通过跑步改善身体素质的中老年人，仿佛看到希望，
纷纷加入散步队伍当中。

就算一天走不了2万步，至少也要走1万步，但是
走路步数越多越好吗？真的对身体健康有帮助吗？下面
了解一下多走路的弊端，大家再决定是否坚持日行万米
的计划。

长期散步的好处
1.远离糖尿病
稳定血糖其实非常简单，除了平时的饮食习惯，每

天散散步，就可以轻松做到。
建议大家每周散步5天，每次坚持20分钟，糖尿

病的发病率可以降低30%，尤其是对于血糖控制不佳的
朋友，或许可以降低血糖水平。

2.强壮骨骼
如果有的人长期卧床，很容易出现骨质疏松类似的

疾病，想要保护骨骼健康，除了经常晒太阳，坚持走路
也是非常好的方式。

因为走路可以让骨骼硬度越来越高，可以预防骨骼
退化，减少钙质的流失，而且走路对于关节的磨损非常
小，能够预防关节功能退化。

3.大脑更灵活
大脑是人体非常重要的部位，但是大脑控制身体是

交叉的，简单的来说，大脑的左半边控制右侧的身体运
动，右侧的大脑控制左侧身体的运动。

当身体器官运动非常频繁时，所支配的大脑器官会
越来越发达，所以说人在散步的时候，双腿出现交叉运
动，有利于大脑的活性，大脑细胞越来越亢奋。

过了50以后，散步时要做好这两点
1.常喝水
散步的时候我们可以常备水杯，因为走路过程中身体的新陈代谢比较

快，水分大量流失，很容易出现口渴口干的情况。
这时候我们可以喝水杯里的水，及时补充身体的水分，尤其是中老年

人。
心脑血管健康非常重要，更应该养成喝水的习惯，就算是散步也不能

缺少水分的摄入，因为身体健康才是最主要的。
2.控制速度
有些人在走路的时候只要求走路的速度，但是这种方式非常不科学，

建议大家千万不要盲目走路。
因为走路的速度非常重要，应该和平时的走路速度相似，才能够减轻

心脏的负担，有利于身体健康。
大家已经知道走路的好处，可是对于很多人来说跑步的运动强度比较

大，可以选择走路，对身体健康有着很大的帮助。另外，每个人的体质不
同，需要找到适合自己的运动量走路，避免出现过度疲劳。 （艳 华）

黄瓜汤

主要功效：开胃消暑、调节肠道菌群。
推荐人群：一般人群皆可。
材料：酸奶500g、黄瓜1根、核桃15g、

橄榄油半勺、食盐、黑胡椒碎适量（1—2人量）
烹调方法：黄瓜削皮去瓤后切小块放入盆

中，放入适量盐、黑胡椒、果醋和橄榄油，核桃
仁砸碎加入其中；酸奶加入清水（300—500ml，看
自己喜欢）后搅拌均匀再加入其他材料继续搅拌；放
入冰箱半小时后即可食用。

汤品点评：眼下已经进入了夏天，这个季节建议
多喝些清淡汤水以防过于滋腻妨碍脾胃。酸奶作为奶
制品的发酵产物，不仅风味独特、营养丰富还有诸多
保健作用，如更有利于人体吸收，有抗炎作用，还能
调节肠道功能。另一方面，由于经过了分解发酵，牛
奶不耐受人群进食也很少出现腹胀、腹痛、腹泻等情
况，实乃一家老少必备食物。本汤中加入了黄瓜使其
更加有清爽的感觉，核桃也是用来增加层次感的健康
食材，喜欢细腻和倾向更厚实一点口感还可以自己添
加些牛油果和水果干。本汤有开胃之效，但胃寒人士
不建议当餐前汤水饮用。

另外，推荐一款简单易做的苦瓜汤。其主要功效
为清暑解渴、降血压、降血脂等，尤其对高血压、高
血脂等人群适合。只需使用适量的苦瓜及辅料制作。

苦瓜性寒味苦、入心、肺、胃，具有清暑解渴、
降血压、降血脂、养颜美容、促进新陈代谢等功能。
苦瓜含丰富的维生素B1、维生素C及矿物质，长期
食用，能保持精力旺盛，对治疗青春痘有很大益处。

苦瓜虽味苦，与其他食材一同入汤后，能吸收其
他食材鲜美之味却不令其苦味传开，故苦瓜亦被称作

“君子之菜”。 （文 杰）
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家庭医生家庭医生

“上吊式”健身能治疗颈椎病?
注意：可能会损伤神经组织

开胃消暑汤

教你一招教你一招

冰箱、洗衣机、油烟机噪音大 试试这几招

第一章 总则

第一条 为了维护国家安
全，防范和应对生物安全风
险，保障人民生命健康，保护
生物资源和生态环境，促进生
物技术健康发展，推动构建人
类命运共同体，实现人与自然
和谐共生，制定本法。

第二条 本法所称生物安
全，是指国家有效防范和应对
危险生物因子及相关因素威
胁，生物技术能够稳定健康发
展，人民生命健康和生态系统
相对处于没有危险和不受威胁
的状态，生物领域具备维护国
家安全和持续发展的能力。

从事下列活动，适用本
法：

（一）防控重大新发突发
传染病、动植物疫情；

（二）生物技术研究、开
发与应用；

（三）病原微生物实验室
生物安全管理；

（四）人类遗传资源与生
物资源安全管理；

（五）防范外来物种入侵
与保护生物多样性；

（六）应对微生物耐药；
（七）防范生物恐怖袭击

与防御生物武器威胁；
（八）其他与生物安全相

关的活动。
第三条 生物安全是国家

安全的重要组成部分。维护生
物安全应当贯彻总体国家安全
观，统筹发展和安全，坚持以
人为本、风险预防、分类管
理、协同配合的原则。

第四条 坚持中国共产党
对国家生物安全工作的领导，
建立健全国家生物安全领导体
制，加强国家生物安全风险防
控和治理体系建设，提高国家
生物安全治理能力。

第五条 国家鼓励生物科技创新，加强生物
安全基础设施和生物科技人才队伍建设，支持生
物产业发展，以创新驱动提升生物科技水平，增
强生物安全保障能力。

第六条 国家加强生物安全领域的国际合
作，履行中华人民共和国缔结或者参加的国际条
约规定的义务，支持参与生物科技交流合作与生
物安全事件国际救援，积极参与生物安全国际规
则的研究与制定，推动完善全球生物安全治理。

第七条 各级人民政府及其有关部门应当加
强生物安全法律法规和生物安全知识宣传普及工
作，引导基层群众性自治组织、社会组织开展生
物安全法律法规和生物安全知识宣传，促进全社
会生物安全意识的提升。

相关科研院校、医疗机构以及其他企业事业
单位应当将生物安全法律法规和生物安全知识纳
入教育培训内容，加强学生、从业人员生物安全
意识和伦理意识的培养。

新闻媒体应当开展生物安全法律法规和生物
安全知识公益宣传，对生物安全违法行为进行舆
论监督，增强公众维护生物安全的社会责任意
识。

第八条 任何单位和个人不得危害生物安全。
任何单位和个人有权举报危害生物安全的行

为；接到举报的部门应当及时依法处理。
第九条 对在生物安全工作中做出突出贡献

的单位和个人，县级以上人民政府及其有关部门
按照国家规定予以表彰和奖励。 (待 续）
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