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□本报记者 博雅

买买元元宵宵也也得得看看颜颜值值
选选择择正正规规厂厂家家 切切记记合合理理膳膳食食

勿买带冰碴或冰霜的汤圆

赵梦云介绍， 根据消协以往
受理消费者反映所购买元宵的主
要问题有： 商家在出售时缺斤短
两、 保质期内食品变质、 生产日
期标注不全不清或无生产日期等
情况。 就此， 消协提醒， 购买元
宵时要 “三看”：

一看经营场所是否正规。 购
买元宵要谨慎， 街头经营者销售
的元宵往往采取自制工具进行加
工， 这些元宵虽现做现卖， 貌似
“新鲜”， 但元宵的食品保质期和
生产日期无法确定， 食品安全难
保证。 所以， 最好到具有经营资
格、信誉好的商场或超市去购买。

二看标签标识是否齐全。 选
购速冻元宵和汤圆时， 包装上应
有 “QS” 质量安全标志 ， 并在
标签上注明产品名称、 生产企业
名称 、 地址 、 生产日期 、 保质
期、 净含量、 食用方法等。 那些
生产单位不明， 生产日期不清的
汤圆不要购买。 购买散装元宵、
汤圆要注意查看质价是否相符，
颜色外观是否新鲜， 切勿贪图便
宜， 价格过低的元宵不要购买。

三看产品包装是否完好。 购
买袋装元宵或汤圆时要仔细察看
外包装， 选择包装密封完好、 包
装袋产品无黏结、 无破损和变形
的元宵和汤圆食品。 冷冻坚硬的
汤圆 （元宵）， 不宜购买有变形

粘黏， 颜色发暗， 裂痕明显， 袋
内冰霜过多的产品， 如袋内有较
多冰屑的话， 可能是产品解冻后
又冻结造成的， 最好不要购买。

元宵冷藏不宜超过3个月

赵梦云提醒消费者， 应理性
按需购买。 元宵汤圆粘性高， 不
易消化， 虽然好吃但不宜过量食
用， 在吃汤圆和元宵时应减少米
饭馒头等主食的量， 最好选择低
脂高纤维的食物搭配食用， 对于
肠胃功能不佳的患者、 老年人、
小孩子 ， 食用元宵时应特别留
意， 以免消化不良或吞咽阻碍造
成不可弥补的伤害 。 患有糖尿
病、 心血管病和高血脂以及肠胃
消化功能不良等消费者更要格外
注意， 应尽量少吃， 合理膳食，
健康、 愉快地度过元宵节。

此外， 要格外注意食品冷冻
保存。 在商场超市选购商品时应
最后选取速冻食品， 如果不马上
食用应尽快放入冰箱的冷冻室。
汤圆和元宵适合冷冻保存， 应在
零下18摄氏度的条件下密封保
存 ， 冻藏时间不宜超过3个月 ，
食用前取出一定的量 ， 不需解
冻， 直接用沸水煮熟透即可。

在购买元宵后， 一定要妥善
保管好购物小票， 并索要发票。
一旦食品发生质量问题， 以作为
赔偿依据， 并及时向12315或相
关部门进行举报。

为全面做好2018年春节期间
消费者权益及市场秩序保障工
作 ， 依照市局和分局的统一部
署， 丰台工商分局大红门工商所
及时细化消保工作目标 ， 通过
“划、 宣、 约、 访、 调” 五步工
作方针， 切实全方位做好春节期
间的消保工作。

“划 ” 即 首 先 根 据 一 年 来
辖区内的消保投诉情况划定重
点防控区域， 做到从点到面的预
先防控。

“宣 ” 即做好辖区内各个场
所的宣传工作， 节前向各大消费
集中的商场、 市场、 超市发放放
心消费宣传海报、 创建承诺书及
消费知识宣传册， 要求各市场商
超充分发动宣传力量， 做好海报
张贴及宣传展架维护工作。

“约 ” 即依据划定的重点投
诉风险防控区域及春节期间的重
点业态， 通过实地走访、 集中开
会等形式， 对部分市场商超进行
约谈， 要求经营者规范春节期间
的各类促销活动 ， 提高自律水
平 ， 不得利用打折 、 抽奖 、 返
券、 让利等促销活动及虚假广告
等方式误导消费者， 侵害消费者
的合法权益， 同时也要求经营者
积极践行首问责任制， 及时妥善
地处理消费者投诉。

“访” 即在节前后及春节期
间， 大红门工商所执法干部除了
对监管区域进行日常监督检查
外， 也会对重点防控区域及单位
进行重点走访， 加大监管力度，
做到苗头早发现， 事态早控制、
问题早解决 ， 防止形成现实危
害， 对于涉及群体性、 突发性的
消费维权事件， 快速反应、 依法
履职、 有效应对、 及时反馈， 坚
决防止出现大规模群体性消费投
诉和个人极端消费投诉事件。

“调” 即在节日期间， 大红
门工商所要求所内消保干部认真
依法做好消费纠纷调解工作， 对
群众反映的各类问题要及时记
录， 妥善处理， 按时上报。

（赵怡）

“多层次、多抓手”做好
节日期间消费者权益保护工作

丰台工商分局

■不宜当早餐
元宵属于高热量、 高糖分食

品， 还含有油脂， 但却缺乏营养
素， 人早起时胃肠道功能是最弱
的 ， 早餐吃元宵很容易消化不
良， 出现反酸、 烧心等情况， 影
响一天的工作和生活。 因此， 早
餐不宜吃元宵。

■不可贪多
元宵是高热量食物， 水煮的

还好， 如果是油炸的那热量更高
得惊人。 所以每次不可吃太多，
吃了元宵后， 也需要减少主食的
量， 防止加重肠胃负担。

■元宵喝汤更健康
很多人都会吃完元宵后把汤

倒掉 ， 这不知道损失了多少营
养。 其实元宵中的营养物质都溶
解在汤里， 吃完元宵后再喝汤，
能促进消化吸收， 这也就是民间
常说的 “原汤化原食”。

■无糖不等于低热量
很多糖尿病病人对无糖元宵

感兴趣， 觉得没有糖就可以放心
吃了。 还有些减肥者也挑选无糖
元宵。其实，无糖并不意味着低热
量， 也不意味着低血糖反应。 因
为 元 宵 中 的 糯 米 粉 升 高 血 糖
非 常 快 ， 和 白 糖 相 差 无 几 。
哪怕没有加糖，吃它也一样不利
于控制血糖， 所以糖尿病病人要
十分小心。

■元宵不是人人都适宜吃
很多人喜欢吃元宵， 但并不

是人人都适宜吃。 众所周知， 元
宵是糯米做的， 而糯米性温， 黏
性大， 不易消化。 凡湿热痰火偏
盛者 ， 表现为咳嗽 、 发热 、 腹
胀、 便秘等， 应当避免食用。

而元宵其实是典型的高碳水
化合物、 高脂肪和高糖食物。 对
于糖尿病 、 高血压和高血脂的
“三高” 人群， 还有超重、 肥胖
人士当然不宜多食。

中医说 “甘入脾”， 元宵味
道甘， 糖量特别高， 有 “缓滞”
作用。 对于手术后、 放化疗后的
肿瘤病人 ， 尤其消化道肿瘤 ；
还有胃肠溃疡、 慢性胰腺炎和胃
肠炎患者， 若粘滞腻性食物吃得
过多， 则会使胃肠负担过重， 减
缓肠胃蠕动， 导致腹胀、 打嗝、
腹泻、 食欲不振等消化道症状。

元宵好吃并非人人适合

随着正月十五元宵节的
到来， 元宵市场也日渐红火
起来， 各超市卖场琳琅满目
的元宵 、 汤圆成为一个亮
点。 为了让市民在节日期间
购买到安全、 放心的元宵，
东城区消协投诉部主任赵梦
云提醒消费者， 购买时不要
因低价而忽视了商品质量，
要记得 “三看” “三注意”。


