
■健康贴士

掌掌握握使使用用时时间间 防防止止空空调调病病

近日， 为进一步净化儿童玩
具市场的经济秩序， 保障儿童的
消费安全， 丰台工商分局执法人
员联合第三方检测机构工作人
员， 对辖区内的永辉超市、 家乐
福超市等商家销售的儿童玩具进
行了抽检。

在抽检过程中， 执法人员首
先检查了商户的经营资质， 看其
是否存在无照经营、 超范围经营
等违法情况； 其次， 执法人员查
验了商家所售儿童玩具的进货渠
道、 商家的进销货台账， 以及留
存的儿童玩具的检验报告和合格
证； 最后， 执法人员依照相关抽
检程序， 对商家销售的儿童玩具
进行了抽检， 由工商执法人员现
场填写了抽检记录， 并将抽检玩
具进行了封存， 由第三方检测机
构带回进行专业检测。

针对儿童玩具的检测， 主要
包括机械与物理性能 、 易燃性
能、 化学性能、 电性能、 卫生要
求 、 玩具使用说明共6个指标 ，

涉及玩具边缘、 玩具突出部件、
折叠机构铰链间隙等多个方面，
丰台工商分局截至目前共抽检儿
童玩具33组， 这些样品已送往第
三方检测机构进行检测， 等具体
检测结果反馈回来后， 丰台工商
分局会将检测结果向社会进行公
示， 对销售不合格儿童玩具的商
家将依法进行严厉处罚。

渠忠涛

丰台工商分局
开展儿童玩具抽检

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

红豆薏米水健脾利湿

夏天吹空调， 吃冰镇食物，
这些做法都会导致寒气进入身
体。 如果不注重脾胃保养， 脾化
湿不利， 身体湿气更重 。 除湿
有款不错的饮品———红豆薏米
水。 薏米可以治湿痹， 利肠胃，
消水肿 ， 健脾益胃 。 红豆 ， 利
水、 消肿， 健脾胃。

发海参有学问， 需要泡洗结
合。 先用冷水泡6小时， 将海参
泡软后处理内脏， 剪开海参的肚
子去掉杂质。 再用冷水漂洗2小
时， 将食用碱放入水中， 烧开后
关火， 放入海参泡2小时， 反复
两次， 捞出后用清水把碱味漂洗
干净， 投入冰水。

带鱼表面的一层银白色物
质 ， 人们常常误认为是带鱼的
鳞， 会在烹调前将它洗掉。 这层
银白色的物质并不是鳞， 而是一
种无腥味的脂肪， 具有一定营养
价值。 其中含有不饱和脂肪酸、
卵磷脂和6-硫代鸟嘌呤 。 洗带
鱼时不应去 “鳞”。

带鱼烹调前去鳞

发海参需泡洗结合

健步走是一项不多的有氧运
动方式， 建议一天适宜走5000至
6000步。 过度的、 过量的、 不正
确的运动方式会影响局部软组
织， 还会加重软骨磨损， 如导致
急性滑膜炎。 此外， 微磨损在关
节液中改变局部微环境， 不利于
软骨的修复， 甚至导致了骨关节
炎的发生。

“暴走”锻炼身体
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随着气温不断升高， 进入室内的人们都想立刻感受到
凉意。 于是， 不少人想到打开空调。 怎么保养能延长空调
的使用寿命？ 购买空调有哪些需要注意的地方？ 怎么预防
“空调病” 的发生？ 关于空调需要注意的地方很多。

在感受空调带来的凉意
时， 也需要了解些空调使用的
知识。 空调开机前一定要做一
次检查， 然后在结合检查的情
况做维护清洗工作。 这里说的
维护清洗包括室外机和室内机
的外壳、 机体、 过滤网。 空调
需要定期清洗。 长时间不清洗
空调会有很多灰尘、 细菌， 在
使用时就全部被人体吸入， 容
易生病。

空调机体外壳和相应部件
可以进行简单清洗， 只要清水
中加少许肥皂粉和洗洁精， 或
专门空调机清洗液就可以把空

调机中大部分部件清洗干净。
在对过滤网清洗时， 可用干净
过滤网刷子刷一刷， 之后浸泡
在空调机清洗液， 或者洗洁精
和肥皂粉的混合液中， 浸泡时
间10至20分钟， 再用瓶刷轻轻
刷过滤网， 让每个滤孔清澈透
明， 到达无脏堵痕迹的状态。
之后再经过特殊擦净布擦干 ，
就可以安装到机体上。

需要提示的是， 空调机每
年清洗2至3次最佳。 通常空调
开机前清洗一次， 空调开机中
间时段清洗一次， 空调关机时
清洗一次。 （午宗）

绿豆汤

功效： 每到夏季， 不少人都
会想到喝绿豆汤。 绿豆性凉， 味
甘， 炎炎夏季多喝点绿豆汤有利
于解暑 。 绿豆中有丰富的蛋白
质、 磷脂等元素， 不仅能补充身
体所需要的营养素， 同时还可起
到一个兴奋神经的作用， 从而促
进食欲。

制作方法 ： 将绿豆清洗干
净， 用清水浸泡2小时。 锅里倒
入泡好的绿豆， 倒入清水。 大火
煮开后， 再改为小火， 煮至绿豆
开花后即可关火。 之后再将煮好
的绿豆汤盛到干净小碗里， 调入
适量的白糖， 放凉后即可食用。

禁忌： 绿豆汤虽然消暑， 但
是有些人群不宜多喝。 比如， 体
质虚寒的人不宜多喝绿豆汤； 有
四肢冰凉、 腹胀、 腹泻便稀等症
状者， 不适宜饮用绿豆汤； 绿豆
具有解毒作用， 这些解毒成分也
会分解药效， 影响治疗， 正在服
用各类药物的人不宜喝绿豆汤；
空腹时不宜喝绿豆汤。

酸梅汤

功效 ： 酸梅汤具有消食合
中， 行气散淤， 生津止渴， 收敛
肺气的作用。

制作方法： 准备乌梅100克，
山楂100克， 甘草10克， 糖桂花5
克， 冰糖适量。 制作时， 在盆中
加入一大勺清水 ， 把乌梅 ， 山
楂， 还有甘草放入清水中浸泡30
分钟。 之后在砂锅中加入1000克
的清水， 再把泡好的乌梅， 山楂
和甘草一起放入砂锅中， 然后用
大火烧开。 烧开之后， 再改用小
火煮30分钟。 往锅中加入适量冰
糖， 然后再盖上锅盖， 煮10分钟
左右的时间。 开锅以后， 可以用

小勺搅拌几下， 就可以盛入小碗
里了。 再加入一小勺糖桂花搅拌
均匀。

禁忌： 酸梅汤易导致腹泻，
所以不要过度饮用。 此外， 儿童
也需要少吃酸梅类食品。 因为儿
童的胃黏膜结构薄弱， 抵抗不了
酸性物质的持续侵蚀 ， 时间久
了， 易引发胃和十二指肠溃疡的
发生。

凉茶

功效： 凉茶是传统中草药植
物性饮料的通称。 凉茶是将药性
寒凉和能消解人体内热的中草药
煎水做饮料喝， 以消除夏季人体
内的暑气。 具有清热解毒、 生津
止渴、 祛火除湿等功效。

制作方法： 不同凉茶有不同
制 作 方 法 。 这 里 介 绍 一 款 防
暑 凉 茶荷叶凉茶的制作方法 。
将半张荷叶撕成碎块， 与中药滑
石、 白术各10克， 甘草6克， 放
入水中， 共煮20分钟左右， 去渣
取汁， 放入少量白糖搅匀， 冷却
后饮用。

禁忌： 不要喝隔夜的凉茶。
再有 ， 凉茶也是药 ， 要因人制
宜， 不能滥服， 更不能作为保健
药长期服用。 脾胃虚寒、 老人、
小孩、 孕妇和哺乳期的妇女要慎
服。 即使是健康人， 过度引用凉
茶轻者脾胃不适， 重者会诱发胃
肠道疾病。 （小萌）

巧用空调
对抗热袭

虽然空调的使用能够让人
在夏季感受到凉爽， 但是长时
间在空调环境下工作或者生
活， 还是会让人体产生一些不
舒适的感受。 因为空间相对密
闭， 而且空气不流通， 致病微
生物容易滋生， 且室内外温差
较大， 机体适应不良， 会出现
鼻塞、 头昏、 打喷嚏、 耳鸣、
乏力、 记忆力减退、 四肢肌肉
关节酸痛等症状， 常有一些皮
肤过敏的症状。 这类现象就是
人们口中常提到的 “空调病”。

如何防止 “空调病” 的发

生 ， 首先要掌握开空调的时
间， 尽量少开空调， 多利用自
然风降低室内温度。 室温恒定
在24度左右， 室内外温差不宜
超过7度。 再有， 室内空气流
速应维持在每秒钟20厘米左
右， 避免办公桌被空调的冷风
直吹 。 坐在办公室工作的人
群， 注意增添衣服。 特别提醒
穿裙子的女性， 应在膝部盖些
衣物做保护。 居室开空调时，
特别要关注老年人和婴幼儿，
他们的温度感觉差， 体温调节
功能也差， 易患上空调病。

结结合合室室内内面面积积 购购买买空空调调

不少人可能准备更换空
调， 关于购买空调也有不少学
问。 空调的匹数和房间的大小
有很大的关系， 一般来说， 16
平方米以内的房间可以购买1
匹空调， 20至23平方米的房间
可以购买1.5匹空调 ， 25至33
平方米的房间可以使用2匹空
调， 35至40平方米内的房间使
用2.5匹的空调。

关于购买空调的时间， 虽
然夏季是使用空调的旺季， 但
购买空调并不适合这个季节。
据了解， 每年的七八月份， 各
空调厂商往往处于负额工作状

度， 运输车辆、 安装人员远不
能满足市场需求， 易导致安装
不及时， 售后服务跟不上等情
况的发生。 建议提前做准备。

再有， 购买空调还需要注
意 “ 3C标 志 ” 和 “能 效 标
志”。 在对商家的选择中需要
做些功课， 选择实力雄厚的大
商家， 在安装、 调试质量有保
障， 售后服务也较完善。 家用
空调包括变频和定速两种。 同
一匹数的空调调节室内气温的
能力 ， 变频空调大于定速空
调。 变频空调的性价比相对较
高， 使用更节能。

清清洗洗要要到到位位 延延长长空空调调寿寿命命

消暑饮品小宝典

夏夏季季来来到到，， 喝喝上上一一口口冰冰镇镇饮饮品品，， 满满身身的的热热气气立立刻刻消消
退退。。 除除去去冰冰淇淇淋淋，， 还还有有不不少少健健康康、、 美美味味的的消消暑暑饮饮品品同同样样适适
合合大大家家饮饮用用。。 不不妨妨在在这这个个夏夏季季，， 在在家家中中自自制制这这些些饮饮品品和和家家
人人一一同同饮饮用用。。


