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咽喉难受， 口舌生疮， 上火
是不是让你有点措手不及？ 学会
这几招就管用！

口舌生疮多吃豆芽———春季
气候干燥， 新鲜蔬菜吃得少营养
失调就易出现口疮。 被古人称为
种生的豆芽最适合春季吃。 豆芽
可以清热， 有利于肝气疏通、 健
脾和胃。 还可以多吃些野菜如芥
菜 、马齿苋 、车前草 、榆钱 、竹笋
等，凉拌、清炒、煮汤都不错。 另
外，春季喝汤应该以萝卜、冬瓜、
番茄、海带为主料，配以鸡肝、猪
肝、瘦肉丝等，汤要清淡味鲜。

大便干燥煎芝麻核桃汤———
胃肠道的春燥一般是消化、 排泄
问题， 所以给肠胃灭火要着重从
这两方面入手。 但春燥引起的便
秘， 宜润不宜泻， 可以通过芝麻
核桃汤润肠食疗。 将黑芝麻、 核

桃仁碾成碎末， 各取适量， 炒熟
后拌上蜂蜜， 用温水冲服即可。
或到药店买些决明子， 每次取15
克， 放入砂锅中， 加入清水用大
火煮沸再改成小火煎30分钟， 去
杂质留下药液加入少许蜂蜜， 每
天早上空腹饮用。

皮肤发干常喝温开水———
春天内燥外热的皮肤非常容易
干涩长痘痘 。 解决这个问题 ，
最好的方法就是多喝水。 每天
的饮水量要保持在1300毫升左右
才行， 上火时可以适当地冲点柠
檬蜂蜜水喝。 取新鲜柠檬一只，
蜂蜜适量， 一个干净的玻璃罐子
备用。 将柠檬切成薄片放入玻璃
罐子中， 倒入蜂蜜没过柠檬， 将
玻璃罐口封紧， 放入冰箱内。 第
二天从中取柠檬片用温开水冲服
即可。 （韦方）

丰台工商分局“三步工作法”
严厉打击市场内假冒伪劣经营行为

断断舍舍离离 你你也也可可以以
春季上火 预防有方

当房屋居住了一年、 几
年甚至十几年， 我们会发现
家里东西越来越多、 自己身
处的空间越来越少， 舍不得
丢的东西、 无用的东西堆积
着、 混乱着……以致我们生
活的空间感大为压缩。 近几
年来， “断舍离” 的概念越
发成为现代社会人生活、 思
考、 人际的重要哲学。 学会
“断舍离”， 我们的家才能重
现清爽， 用更多的空间迎接
美好的人、 事、 物。 那么，
在家居整理中我们要如何应
用这个概念呢？

生活用品“超期服役”影响健康

“断舍离 ” 的生活概念 ， 最
先是由日本杂物管理咨询师山下
英子提出的， 她认为， 到目前为
止大部分的整理术， 特别是收纳
术， 都是在物品数量不减少的基
础上， 花费大量的时间、 空间、
劳力 、 精力来整理 。 而 “断舍
离” 是从根本上反思自己与物品

的关系 ， 对物品进行简化 、 取
舍， 为人们省出整理的时间、 空
间、 劳力和精力。

断， 指的是我们买东西的时
候， 三思而后行， 只添置自己必
需的物品， 断掉我们杂七杂八的
欲望。

舍， 指的是收拾掉家里没用

的物品， 缩小自己的喜好范围。
离 ， 指的是通过 “断 ” 和

“舍”， 人们能够达到 “离” 这种
状态， 舍弃对物质的迷恋。

可以说 ， 学会 “断舍离 ” ，
不仅是一种高效能的整理术， 更
是一种令人生清爽、 轻装上路的
处世哲学。

刷牙刷到一半， 起身突然腰
疼 ;或起来上卫生间 ， 起身也腰
疼。身边越来越多的人反映，早上
起床后会发生不同程度的腰疼。

一个晚上的睡眠， 人体通常
流失的水分大约是450ml， 水分
的丢失会造成血液黏稠度增高，
体液循环速度变慢， 身体的肌肉
筋膜组织的弹性也会降低， 导致
其延展性以及收缩能力下降， 很
容易引起组织挤压疼痛。

为了避免这样的事情发生 ，
起床后可以喝一杯400ml左右的
温水， 这样将有益于血液循环，

降低组织黏滞性。 其次， 可以背
手来回走上1分钟， 背手可以让
人不自觉的挺直腰板， 可以很好
地激活背部的肌肉筋膜。

如果还有时间的话， 也可以
双手抱头做5~10个蹲起， 通过简
易的运动， 让身体温度升高， 激
活肌筋膜组织。

最后刷牙时， 不要弯腰弓背
地进行， 可以先略微向后收紧腹
部， 这样就提前调动了腰腹部肌
肉， 避免准备不足， 导致组织痉
挛疼痛。

(鲁建东)

食物过了保质期， 我们肯定
立即就把它们扔掉了。 但很多人
不知道， 不少家居用品也有 “保
质期”， 同样也应该定期清洗或
更换。

塑料保鲜盒 ： 3个月 。 用于
存放剩饭剩菜的塑料保鲜盒， 大
多含有双酚A和邻苯二甲酸盐的
成分 ， 长期 使 用 可 能 有 损 健
康 。 每 3个 月 就 应淘汰一次塑
料保鲜盒。

剃须刀刀片： 每周一次。 剃
须刀刀片用久了， 就会变钝， 不
仅剃须效果变差 ， 也会滋生细
菌， 容易造成皮肤感染， 建议每
周最少更换一次刀片。

切菜板 ： 1年 。 微生物研究
表明， 木制切菜板上的细菌数量
是马桶坐垫上的200倍， 若切菜
板上出现难以洗掉的污渍或裂
缝， 就应立即更换； 即便完好无
损， 最好也每年换新的。

木勺 ： 5年 。 与塑料或金属
材质的勺子相比， 炒菜用的木勺
孔隙更多， 更容易携带细菌和病

毒， 更容易导致食物中毒， 建议
至少每5年更换一次。

拖鞋： 半年。 拖鞋经常接触
脚， 可能会含有大量真菌， 建议
每周给拖鞋进行一次彻底消毒 ，
或每半年更换一双新拖鞋。

马桶刷： 半年。 马桶刷硬毛
上的水是细菌繁殖的 “温床 ”，
建议每半年更换一次。

牙刷： 3个月。 牙刷使用时
间过长， 不但损伤牙龈， 还会使
牙龈中积累大量细菌， 增加感染
机会。

文胸： 1年。 无论多么高档
的文胸 ， 在使用一年后 ， 也会
变 形 ， 失 去 原 有 的 支 撑 力 和
承托力， 建议每8~12个月更换一
件文胸。

搓澡巾： 两个月。 皮肤病学
家建议， 每次使用完搓澡巾， 应
当把它放在通风干燥处晾干， 有
条件的最好在微波炉中用中火加
热30~60秒钟， 至少每两个月更
换一次搓澡巾。

梳子： 4年。 头发上的一个
毛囊就有5万个病菌 ， 梳头时 ，
梳子就会成了它们下一个 “家”。
此外， 梳子的缝隙里容易有头皮
屑和污垢， 建议每周认真清洗，
每4年换一把梳子。

烫发器： 4年。 “超期服役”
的烫发器会造成头发干燥、 分叉
和缺乏光泽。

（马林）

底部带 “3” 或 “7” 的塑料
瓶。 一些底部三角符号内， 数字
为3和7的塑料容器， 通常含有毒
物质双酚A (BPA)， 随着塑料老
化 、 常 用 微 波 炉 加 热 或 被 太
阳曝晒 ， 双酚A就很容易被释
放 出 来 ， 污 染 食 物 及 环 境 ，
危害健康。 因此， 如果家里有塑
料容器， 不妨把底部带3和7的及
时 处 理 掉 ， 或 放 到 阴 凉 通 风
处， 更不要重复利用一次性塑料
容器。

电池 、 喷雾罐等危险废物 。
废弃的喷雾罐、 电池、 机油桶、
防冻剂、 各种空气清新剂容器及
油漆桶等， 可能会释放甲醛、 苯
等有害物， 放在家里会时刻威胁

家人健康。 如果这些物质还没有
用完， 一定要密封好， 放在通风
的阳台； 如果已经用完了， 尽量
将其容器及时处理掉， 而不要长
时间堆放在室内， 尤其家人常待
的卧室、 客厅、 书房等房间， 避
免污染家居环境。

过期化妆品。 化妆品 (特别
是眼部化妆品) 一旦过期就容易
滋 生 有 害 细 菌 ， 一 旦 发 现 产
品过期， 不仅不能再继续使用，
最好及时处理掉， 不要堆放在梳
妆 台 或 化 妆 包 内 。 尤 其 睫 毛
膏的贮存期最短， 仅2—3个月，
唇彩为6个月， 要注意查看是否
过期。

变形的枕头。 使用时间超过

18个月的枕头， 可能含有大量真
菌、 死皮和尘螨， 继续使用容易
诱发或加重过敏、 哮喘和鼻窦炎
等疾病。 平时应常清洗， 包括枕
芯也要彻底清洗、 曝晒。 变形较
严重的枕头则应及时更换， 可以
将枕头对折， 挤压排气， 放开后
如果无法弹回， 则说明枕头该换
新的了。

用了两三个月的厨房海绵 、
抹布 。 厨房海绵抹布应经常更
换。 大多数家庭中， 厨房中的海
绵、 抹布带菌量最大。 为了减少
污染， 每天可将海绵、 抹布放入
容器内并加少许水 ， 放入微波
炉， 高温消毒一分钟。 使用两三
个月后， 就应及时更换。

生生活活用用品品也也有有““保保质质期期””

什什么么是是““断断舍舍离离””

55种种家家居居用用品品赶赶紧紧扔扔

早起腰疼咋回事
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北京中弘时代商业运营管理

有限公司工会委员会不慎遗失

工会法人资格证书正本， 注册

号 ： 京工法证字第 011141772

号，特此声明作废。

为进一步落实市局工作的要
求， 规范市场经营秩序， 丰台分
局加强事中事后监管， 采用 “三
步工作法”， 严厉打击市场内假
冒伪劣行为 ， 维护市场秩序稳
定。 一是以辖区市场酒类商品为
突破口， 制定了 《丰台区酒类经
营商标规范管理制度》， 同时统
计汇总市场内商标侵权、 投诉举
报数据以及日常监管中发现的问
题， 约谈市场主办单位， 责令市
场主办单位限期整改； 二是加大
打击力度， 挤压违法经营主体生
存空间 ， 通过开展各类专项整

治， 严厉打击市场内商品无照经
营 、 虚假宣传以及涉及商品质
量、 知识产权等违法行为； 三是
强化培训力度， 以工商所为点，
以辖区市场为面 ， 点 面 结 合 ，
不定期在市场内开展法律法规
培训 ， 提高商户法律意识， 自
觉做到合法经营， 杜绝假冒伪劣
行为。 马兰


