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噪过敏指数：不不易易发发
    天天气气条条件件不不易易诱诱发发过过敏敏，，特特殊殊体体质质人人
群群应应预预防防感感冒冒可可能能引引发发的的过过敏敏。。
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PPAA++++的的防防晒晒护护肤肤品品。。
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　　近期多地出现强降雨天气，部分地区车辆被水浸泡。
车辆泡水后，如何取证、报案、定损、理赔？有哪些注意
事项？
　　理赔前，车主首先要弄清车辆的受损程度。行业对水
淹车分级有明确参考：水位没超过座椅下方，大多走维修
程序；积水漫过仪表台，基本可推定全损；水位在座椅到
仪表台之间，根据实际勘察情况认定。
　　车辆泡水后，要及时取证报案。拍照、录视频时，
应包含三方面内容：一是水位参照线，以车轮、台阶
为参照物，清晰拍出积水高度；二是车内实景，实拍
仪表盘、座椅浸水情况；三是现场定位，把路牌、楼
栋等拍进画面。拍摄时可打开手机时间水印和定位功
能，留存时间、地点凭证。如果积水较深，应优先保
证人身安全，不要贸然下水，可站在高处远距离拍摄，
并在视频中口述记录当日时间、现场积水情况，留存完整
影像记录。
　　取证完成后，及时拨打承保公司电话（通常在车辆泡
水后48小时内）。如果车辆被洪水冲走无法寻回，要先向
公安机关报案并开具车辆灭失证明，再联系保险公司
理赔。
　　在维修环节，除保险公司推荐的合作修理厂外，车主

也可要求拖至车辆品牌4S店定损。需要注意的是，车辆损
失未全部核查完毕前，不宜签署全权维修授权协议——— 一
旦签字拆解维修，后续再申请推定全损，协商空间将十分
有限。
　　新能源车主要注意，泡水拖车应使用平板拖车整车转
运，不宜用普通拖车拖拽车轮行驶。车轮空转容易带动电
机发电，可能烧毁整车电控系统，此类人为扩大的损失，
保险公司不予赔付。
　　燃油车方面，车辆涉水熄火后，不要二次启动发动
机。二次打火造成的发动机损毁，保险公司有权拒赔。配
备自动启停功能的燃油车，雨天行车时最好关闭该功能。
　　不少车主不清楚全损赔付金额如何界定，可分为两种
情况：保单明确标注保险金额的，推定全损时，保险公司
需按保单约定金额赔付。多地法院判例明确，保单载明保
额即为双方约定的赔付标准。保单保额约定模糊的，按车
辆出险前实际价值核算。新能源车比燃油车折旧损耗更
高，且根据动力类型的不同有所区别，建议车主购买保险
时要求明确保险金额。
　　如果与保险公司就定损、赔付无法达成一致，车主可
拨打12378银行保险消费者投诉维权热线。
               据《中国经济周刊》

车辆泡水 及时取证报案

长期不洗堪比“细菌培养皿”

防晒口罩需一天一洗

多吃“高钾食物”减脂？

超量食用可能引发高钾血症
　　本报综合消息 “晚上多吃高钾食物，补钾就能快
速掉秤、轻松瘦全身。”日前，“高钾减肥法”在社交
媒体上确实十分盛行，不少人刻意在晚餐大量补钾。但
事实真的如此吗？补钾到底能不能减脂？
　　钾作为人体必需的矿物质，其核心功能是维持体内
电解质平衡、调节心脏功能、促进水分代谢，帮助排出
体内多余水分，缓解水肿。南京鼓楼医院胰腺与代谢外
科医师严雨表示，“补钾=掉秤”其实是典型的减脂误
区，补钾不具备直接燃脂、快速减重的效果。“减重的
根本是保证热量消耗大于热量摄入。钾元素无法凭空消
耗脂肪，如果一边刻意补钾，一边暴饮暴食、摄入大量
高热量食物，体重不仅不会下降，还会持续上涨。很多
高钾食物本身就有热量，如果像吃水果一样不加节制地
吃高钾食物，超额摄入的热量，会完全抵消补钾带来的
轻微代谢优势，得不偿失”。
　　严雨认为，补钾虽然不能直接燃脂，但长期保持高
钾饮食，对减重仍然很有帮助。高钾食物多为蔬菜、水
果和全谷物，富含膳食纤维，能提供更强的饱腹感，帮
助自然减少热量摄入。同时，充足的钾有助于维持肌肉
功能，这对保持较高的基础代谢率至关重要，让身体在休
息时也能消耗更多热量。并且，钾能辅助胰岛素工作，
帮助稳定血糖，避免因血糖骤降而产生暴食欲望。
　　需要提醒的是，健康成年人每日钾推荐摄入量为
2000毫克，切勿超量补钾，否则可能引起高钾血症，导
致心跳异常、肌肉无力等严重后果，尤其是肾功能不全者
风险更高。此外，长期服用普利类、沙坦类降压药的人群，
吃高钾食物易引发血钾超标，要在医生指导下调理。

　　本报综合消息 三伏天里，防晒口罩几乎成了很多
人的“半永久皮肤”。可你注意过它的清洁吗？近日，
有博主征集了一批使用过的防晒口罩送检，使用时间从
1年到3年不等，结果令人触目惊心。其中一个口罩的菌
落总数高达24万CFU/g(每克样品含24万个细菌菌落)，
真菌总数也有21万CFU/g。作为对比，该团队此前检测
的酒店浴巾，细菌总数不过4万至5万CFU/g。
　　“从医学角度看，口罩内部堪称一个完美的微生物
培养皿。”南京市第一医院呼吸与危重症医学科副主任
医师、医学博士张凯说，夏天很多人一出门就把防晒口
罩戴上，一戴就是大半天，但清洗频率远远不够。“呼
吸带来的湿气、面部出汗分泌的油脂、脱落的皮屑，再
加上防晒霜等化妆品残留，在夏季高温密闭的小环境
中，极其容易导致细菌和真菌大量繁殖，成为微生
物滋生的‘养料’。”张凯表示，这些繁殖出来的
细菌真菌直接被吸入呼吸道。对健康人群而言，会
引起轻微的呼吸道刺激；对于抵抗力较低的敏感人
群，比如有鼻炎或哮喘的患者，这是强烈的过敏原刺
激，极易诱发旧疾。与此同时，长期佩戴不洁口罩还会
引发各种皮肤问题。
　　防晒口罩应该多久洗一次？张凯指出，尽量一天一
洗。清洗后要充分晾干，避免阴干。当然，防晒口罩最
好不要在太阳下暴晒，以免加速面料老化或破坏防晒涂
层。如果口罩变形、变薄或透气性明显下降，应及时淘
汰换新。同样的卫生问题也存在于其他防晒装备上，防
晒衣、冰袖等贴身用品应每2天至3天清洗一次；遮阳帽
因接触头皮汗液和油脂，每周需进行一次深度清洁。

  盛夏的潍坊
植 物 园 林 木 葱
郁，几只白鸽错
落停歇在枝头，
洁白羽翼与满目
翠色相映，为静
谧的园区增添了
祥 和 闲 适 的
气息。
本报记者 王峤
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　　三伏天是自然界阳气比较旺盛的时候，
此时气候炎热潮湿，而湿为阴邪，易伤阳
气。通过三伏天晒背，可以帮助温养督脉、
膀胱经的阳气，阳气足了，自然有能力排出
各种外邪病气，起到祛除湿气和寒气、疏通
经络、调节脏腑、防病强身的功效。晒背还
能帮助补肾、促进钙质吸收、改善血液循
环、改善睡眠质量。
　　晒背尤其适合那些冬天手脚冰凉、阳虚
体质、体质虚弱以及寒湿偏重的人，是典型
的“冬病夏治”。
　　三伏天晒背，可在7：00-9：00，或者
15：00以后进行，太阳猛烈时可适当提前或
延后。不必每天都晒，隔1天晒1次即可。
　　注意：晒背晒到微微出汗即可，不可晒
到大汗淋漓。如果晒背时出汗过多，并伴随
体温升高、四肢无力、头晕、口渴、头痛等
不适症状，要考虑中暑的可能，及时就医。
　　三伏天晒背以背部的中到下部为主，尤
其是脊柱两侧的膀胱经穴位。包括大椎穴以
及脊柱两侧的膀胱经穴位（从脊柱中部到下
部，大约从肩胛骨下方到腰部，穴位包括肺
俞、心俞、肝俞、脾俞、肾俞等）。
　　成年人每次晒背15分钟-30分钟为宜。
老年人晒背时间可适当延长，但也不能一次
暴晒太久，微微出汗即可。儿童皮肤娇嫩，
根据个体差异，建议最长不超过15分钟。
　　湿热体质及阴虚体质人群不宜晒背。紫
外线过敏者，高血压、高血脂、糖尿病、冠
心病患者及孕妇，也不建议晒背。
　　晒背时需要注意什么？
  晒背前和晒背后可适量饮用白开水或淡
盐水。不可空腹晒背。晒背时宜穿浅色、轻
薄、宽松的衣物。做好头面部防晒，可戴帽
或使用遮阳伞。若后背裸露，应涂抹防晒霜
以防晒伤。
　　注意：食用苋菜、芹菜、菠菜、柠檬、
芒果等光敏性食物后，应避免强光暴晒。

三伏天晒背有讲究


