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北京仁合康盛医疗用品有限
公司不慎遗失 《工会法人法定代
表人证书》，证书编号 ：京工法证
字第 011141972 号 ， 发证日期 ：
2011 年 10 月 13 日 ， 现声明作
废。

近日， 北京市卫计委通报了
一例输入性人感染H7N9禽流感
病例， 为进一步强化丰台区的禽
类食品安全保护工作， 保障人民
群众身体健康， 丰台工商分局按
照市局及区政府的工作要求， 迅
速组织力量， 积极配合属地政府
和食药监等部门， 严密监控农副
产品交易市场内相关经营和交易
活动。

一、 召集辖区市场商超召开
禽类及其制品紧急会议。 根据相
关要求， 丰台工商分局召集辖区
市场超市召开禽类及其制品紧急
会议， 在会议上， 分局向各参会
商户提出要求首先要严格做好禽
类及其制品的台账记录制度， 做
好进货票据留存， 查验留存生鲜
禽类及其制品检验检疫证明； 其
次， 商户要树立责任意识， 不购
进销售来源不明或手续不全禽类
及其制品， 销售过程中， 发现此
类产品应立即下架停售； 最后要
积极配合相关部门， 做好监管工

作， 遇到突发情况及时上报。
二、 科室联动， 加大市场超

市检查力度。由分局市场科牵头，
协调各工商所执法力量， 对工商
所各自辖区内市场超市进行专项
检查。 坚决取缔无照经营的活禽
门店。 同时， 将每日检查的情况
及时报送分局市场科进行汇总。

三、 积极宣传， 提高商户消
费者安全意识。 通过宣传手册、
海报及市场内LED屏幕等形式 ，
加强禽类安全宣传， 提高商户规
范经营意识， 杜绝有问题禽类及
其制品流入市场； 同时， 制作相
关安全消费知识， 公示禽类消费
提示信息， 通过多种途径， 向消
费者进行宣传， 使消 费 者 安 全
安心消费 ， 营造良好市场消费
环境。 渠忠涛

感冒药按成分可分五大类

“感冒药的品种较多 ， 按药
物有效成分 ， 主要可以分为 5
类。” 北京同仁医院药学部医生
韩芙蓉说。

抗过敏药： 针对流鼻涕、 流
眼泪、 打喷嚏等症状， 可以选用
含有抗过敏药的复方感冒药， 这
类成分包括马来酸氯苯那敏 （即
扑尔敏）、 苯海拉明等。 该类药
物可引起嗜睡、 疲乏等， 从事车
船驾驶、 登高作业或操作精密仪
器等工作者慎用。

解热镇痛药： 针对发烧、 咽
痛、 全身酸痛等症状， 可以选用
含有解热镇痛药的单方或复方感
冒药， 这类成分包括对乙酰氨基
酚、 阿司匹林、 布洛芬等。 对乙
酰氨基酚是其中较为常用的药物
成分， 但应注意超量使用可能造
成肝损伤甚至肝坏死。

减轻鼻粘膜充血药： 针对鼻
塞、 鼻粘膜充血等症状， 可以选
用含有减轻鼻粘膜充血药的复方
感冒药， 这类成分主要有盐酸伪

麻黄碱。 该类药物除口服外， 还
可直接滴鼻或喷鼻， 但一般连续
使用不宜超过7天。

镇咳药： 针对咳嗽症状， 可
以选用含有镇咳药的复方感冒
药， 这类成分包括右美沙芬、 可
待因等。 这类药物通过抑制大脑
咳嗽中枢产生镇咳作用。 中枢性
镇咳药会抑制痰液排出， 痰量多
的人群慎用。

祛痰药： 针对痰液多、 不易
咳出的感冒症状， 可以选用含有
祛痰药的复方感冒药， 这类成分
包括乙酰半胱氨酸 、 盐酸氨溴
索、 愈创甘油醚、 羧甲司坦等。

三招帮您
安全有效选择感冒药

“市售的很多复方感冒药 ，

无非是上述成分的不同排列组
合， 有些成分相近甚至相同。 因
此， 在服用感冒药时， 要注意合
理选用。” 韩芙蓉说。

避免含有相同组分抗感冒药
合用

尽管治疗感冒的复方制剂品
种繁多 ， 但组方成分相同或相
近， 一种复方制剂可缓解多种感
冒症状， 因此复方抗感冒药应尽
量只吃一种。 如同时服用两种以
上复方感冒药 ， 可导致重复用
药、 超量用药。

服药不能按习惯要按症状
针对具体症状选择含有相应

治疗成分的药品 。 比如出现发
烧、 咽痛、 全身酸痛等症状时 ，
可以选用含有解热镇痛药的泰
诺、 日夜百服宁、 新康泰克等复
方感冒药或单方感冒药泰诺林。

普通感冒最好少吃消炎药
老百姓说的消炎药一般指的

是抗菌药， 而消炎药主要包括糖
皮质激素和解热镇痛抗炎药两大
类。 感冒初期可以吃点牛磺酸颗
粒， 同时补充大量维C。 感冒药
可以吃但只能缓解感冒症状而不
能治疗感冒 。 可以吃一点消炎
药， 但是最好少吃。 感冒一般一
个星期自愈。 症状如果加重就要
去医院。
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

木案板比塑料案板好

硬枕头可以说是鼾症的帮
凶， 因为质地较硬弹性差， 枕下
去不易变形， 枕头会让脖子像被
卡住一样， 呼吸不畅， 从而加重
打鼾程度。 对打鼾的人来说， 应
选择软硬适度的枕头， 如荞麦皮
枕头、 茶叶枕头是首选， 厚度以
单侧肩宽为宜。

研究发现， 相比木制案板，
细菌隔夜之后很容易在塑料案板
上大量繁殖。 专家认为木制案板
和塑料案板都会藏匿细菌， 保证
安全的最佳做法是在使用案板制
备食物前后用热水和肥皂彻底清
洗案板。 洗完后立即用毛巾擦干
案板， 不要让案板上聚集潮气，
易滋生细菌。 也别把湿案板叠放
在一起。

休息不好熬出来的眼袋， 最
好还是赶紧让它缩回去， 要不然
转成个 “慢性” 眼袋， 再恢复原
状可就难了。 倒一碗热水放一勺
盐， 搅拌匀后， 用脱脂棉或者化
妆棉吸满盐水给眼袋做热敷， 只
需5-10分钟就好了 。 这样坚持
一段时间就会发现有效果。

①牙刷根部颜色变深， 说明
蓄积较多污垢； ②刷毛尖变得软
塌， 说明磨损度较大， 已无法很
好地清洁牙齿； ③如果刷毛之间
距离明显变宽， 污垢就更容易残
留牙刷根部， 最好换支新的。

三信号提示该换牙刷了

淡盐水热敷去眼袋

打鼾不要用硬枕头

□本报实习记者 唐诗
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二三月份的天气
乍暖还寒， 很多人在
这个 时 候 容易 嗓 子
痛 、 打 喷 嚏 、 流 鼻
涕、 咳嗽等， 严重时
还 会 感 觉发 热 、 乏
力、 肌肉酸痛， 这就
是患了感冒的症状。

一般70%-80%的
感冒 都 是 由病 毒 引
起， 另外20%-30%的
感 冒 由 细 菌 引 起 。
“对于不同症状的感
冒， 需要在医生指导
下对症选药才能产生
疗效 。” 北京同仁医
院药学部医生韩芙蓉
介绍。

感感冒冒选选准准药药
才能有疗效

不宜太早吃早餐

很多人习惯于早上五六点钟
就起床吃早餐， 认为这样可及时
补充人体经过一晚上的消耗所需
要的营养， 但是须知人在夜间睡
眠时， 身体大部分的器官都得到
休息， 如果过早吃早餐， 就会影
响胃肠道的休息， 从而有可能误
伤肠胃。

建议：早餐最好在6：30-8：30
之间， 养成健康、 规律的作息习
惯，才是吃早餐的根本。

周边环境影响吃早餐的质量

由于生活节奏的加快， 很多
人特别是上班族， 为了节省更多
的时间， 选择在路边买早餐， 边
走边吃或在公交车上 、 地铁上
吃。 须知病从口入， 早餐在路边
上买 ， 卫生也难保证 ， 各种灰

尘、 汽车尾气以及塑料袋中有害
成分， 都会对你的健康造成一定
的威胁。

建议： 早起几分钟自己做早
餐， 不仅增加食欲， 还会使你一
整天的心情都处于愉悦的状态。

早餐不宜过于单一

有些人认为牛奶和鸡蛋是早
餐中高营养的食物。 于是乎， 早
餐天天就只吃鸡蛋和牛奶。 其实
早餐食物的单一会有很多的弊
端， 并且这两样食物也不足以满
足机体对营养素的需求量， 所以
早餐不在于吃的有多好， 而在于
营养要均衡。

建议： 高质量的早餐要讲
究营养的搭配与均衡， 要适量
地吃一些果蔬类， 这样可以满足
机体对各种维生素以及矿物质的
需求。 (冯宇)

丰台工商分局加大禽类市场监管

三三大大短短命命坏坏习习惯惯

饮食安排合理

合理安排饮食可以提高自身
免疫力。 荤多素少、热量过高、脂
肪过剩的饮食会使消化系统功能
减退，身体抗病毒能力下降。所以
要合理安排饮食， 均衡地搭配蛋
白质、脂肪、矿物质等各种有助于
增强体质的营养素。

保持空气流通

流感病毒是可以通过空气传
播的病毒，所以要经常开窗通风，

注意保持室内空气流通， 从而降
低房间内病毒的浓度， 减少人与
病毒接触的机会； 平时尽量避免
到密闭的环境中逗留。 流感流行
期间应尽量少乘坐飞机、 空调火
车或是空调大巴。

接种流感疫苗

在重点人群中形成免疫屏障
是防治感冒的有效措施之一。 年
老体弱 、 慢性病患者 、 医务人
员、 6个月-3岁的儿童每年都应
该接种。 接种疫苗后需要大约两

个星期的时间身体才会产生抗
体。 值得注意的是， 流感疫苗每
年都需要接种。

早春要防寒保暖

早春季节较寒冷、 冷暖交替
频繁， 人体由于无法适应剧烈的
冷暖变化， 抵抗力就会下降， 易
于受到流感病毒的侵袭。 要特别
注意早晚适当添加衣服、 夜间睡
眠时换厚被、 睡眠时室内温度在
18℃—22℃为宜。 同时， 应保证
室内接受日光充分照射。

一份高质量的早餐对我们
的身体非常重要， 但如何去吃？
应该注意什么？ 也是不容忽视
的问题， 否则， 无意中触犯了
一些早餐禁忌， 不但不能维持
我们的身体健康， 还会给我们
的健康带来一些没必要的隐
患， 甚至会致病。

早餐


