
为贯彻落实今年中央经济工
作会议和政府工作报告关于加强
整治网络传销突出问题的精神，
丰台工商始终将打击网络传销、
非法集资等涉众性经济违法行为
作为防范和化解重大风险、 维护
社会和谐稳定的重要政治任务，
多层次、 多举措， 扎实开展防范
和打击传销工作：

一是坚持党建统领， 延伸宣
传触角。 以在职党员 “双报到”
工作为契机， 成立 “打击传销志
愿服务队”， 在党员干部中开展
“我是义务宣传员” 活动， 发动
已回社区报到的在职党员成为打
击防范传销的宣传员、 劝导员。

二是加强部门协作 ， 不断
提升防控能力。 坚持 “政府吹
哨、 部门报到”， 通过完善 “行
业主管+市场监管+公检法 ” 的
打防工作体系， 形成部门协同共
治的工作格局， 提升防控和打击
力度。

三是坚持 “打防” 并举， 重
在预防。 前移监管关口， 将预防
控制作为源头上减少和消除传

销、 非法集资的治本之策。 针对
重点点位、 重点区域、 重点人群
开展宣传活动。 在交通枢纽通过
LED显示和悬挂宣传标语， 在商
务楼宇集中地区设立宣传点， 联
合首都经济贸易大学法学院开设
“安全教育公开课”， 切实提高群
众自我保护和风险防范意识。

四是广泛发动群众 ， 推动
实现社会共治。 通过开展 “无
传销社区 （村）” 的创建工作 ，
发动社会力量挤压传销活动生
存空间， 形成全社会共治的治理
格局。 （郭蕊）
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夏夏季季饮饮食食宜宜多多吃吃点点““苦苦””

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

总感觉吃啥都没胃口？ 不妨
吃点生姜吧！ 中国中医科学院研
究生院教授杨力指出， 民间有句
谚语 “饭不香， 吃生姜”， 生姜
中含有姜辣素 ， 能增强血液循
环、 刺激胃液分泌， 起到促进消
化、 健胃、 增进食欲的作用。

研究人员用生番茄和炒熟的
番茄进行实验， 研究番茄红素如
何充分发挥抗氧化作用。 结果发
现， 炒熟的番茄酱中番茄红素的
含量更高， 在消化过程中存活率
较大， 易被吸收。 熟番茄中的大
量番茄红素可使罗伊氏乳杆菌活
性提高， 促进其功效的发挥。

人在早晨空腹时， 胆囊内胆
汁经过一夜的贮存， 其中胆固醇
的饱和度较高。 在正常吃早餐的
情况下， 由于胆囊收缩， 使胆固
醇随着胆汁排出 。 如果不吃早
餐， 由于空腹时间过长， 胆囊内
胆汁贮存时间过久， 导致胆汁中
的胆固醇过饱和， 进而引起胆固
醇沉积， 逐渐形成结石。

一项研究表示， 一些不良体
态也会成为发胖的原因。 驼背时
后背蜷缩起来， 肩膀向前伸， 导
致腹部肌肉松弛， 更容易聚集脂
肪而长出 “小肚子”。 常跷二郎
腿或歪着坐， 盆骨会逐渐变歪，
使肩膀 、 后背 、 双腿的线条倾
斜， 导致淋巴结代谢变慢， 血液
流动受阻， 引发便秘、 下肢浮肿
等症。

胃口不好吃点生姜

不吃早餐易结石

番茄熟吃更健康

姿势不对易长胖

饮食清补
多吃点“苦”

在饮食滋补方面， 热天以清
补 、 健脾 、 祛 暑 化 湿 为 原 则 。
肥 甘 厚 味 及 燥 热 之 品不宜食
用， 而应选择具有清淡滋阴功效
的食品。

甘凉清润的食物包括 ： 小
麦 、 高粱 、 青稞 、 豆腐 、 白扁
豆、 黑芝麻、 马铃薯、 白菜、 莴
苣、 龙须菜、 菠菜、 冬瓜、 西瓜
等 。 健脾养胃 、 滋阴补气的食
物： 菠菜、 藕、 茭白、 西红柿、
胡萝卜、 鸡蛋、 苹果、 牛奶、 葡
萄、 桑葚、 蛤蜊、 青鱼、 鲫鱼、
大麦粉等。 祛暑利湿、 清热解毒
的食物： 蚕豆、 黄豆、 生萝卜、
茄子 、 芹菜 、 菜瓜 、 丝瓜 、 黄
瓜、 甜瓜、 苦瓜、 菊花等。

苦味食品中所含有的生物碱
具有消暑清热、 促进血液循环、
舒张血管等药理作用。 热天适当
吃些苦味食品 ， 不仅能清心除
烦、 醒脑提神， 且可增进食欲、

健脾利胃。 比如苦瓜， 取其未熟
嫩果作蔬菜， 成熟果瓤可生食，
既可凉拌又能肉炒、 烧鱼， 清嫩
爽口， 别具风味。 苦瓜具有增食
欲、 助消化、 除热邪、 解疲乏、
清心明目等作用。 此外， 苦菜、
茶叶、 咖啡等苦味食品亦可酌情
选用。

应当注意的是， 食用苦味食
品不宜过量 ， 否则可能引起恶
心、 呕吐等症状。

补充微量元素
赶走倦怠

暑天出汗多， 随汗液流失的
钾离子也比较多， 由此造成的低
血钾现象 ， 会引起人体倦怠无
力 、 头昏头痛 、 食欲不振等症
候。 热天防止缺钾最有效的方法
是多吃含钾食物。

新鲜蔬菜和水果中含有较多
的钾， 可多吃些草莓、 杏子、 荔
枝、 桃子、 李子等； 蔬菜中有大
葱、 芹菜、 毛豆等也富含钾； 茶
叶中亦含有较多的钾， 热天多饮

茶， 既可消暑， 又能补钾， 可谓
一举两得。

人体夏季大量排汗， 氯化钠
损失比较多， 故应在补充水分的
同时， 注意补充盐分。 每天可饮
用一些盐开水， 以保持体内酸碱
平衡和渗透压相对稳定。 同时，
高温季节最好每天能补充维生素
B1、 维生素B2各2毫克 ， 钙1克 ，
这样可减少体内糖类和组织蛋白
的消耗 ， 有益于人体健康 。 所
以， 在夏日应多吃一些富含上述
营养成分的食物 ， 如西瓜 、 黄
瓜、 番茄、 豆类及其制品、 动物
肝脏、 虾皮等， 亦可饮用一些水
果汁。

起居应有度
午睡要科学

夏季则宜晚睡早起 ， 中午
尽可能午睡 。 切记不能在楼道、
屋檐下或通风口的阴凉处久坐 、
久卧 、 久睡 。 更不宜久用电风
扇， 因为夏令暑热外蒸， 汗液大
泄 ， 毛孔大开 ， 人易受风寒侵

袭， 吹的时间过久可能会引起头
痛、 腰肌劳损、 面部麻痹或肌肉
酸痛等。

炎热夏季， 人们白天夜里都
开着空调， 室内外温差可以达到
十几度 ， 加上大量食用冰品冷
饮， 容易患上 “空调病”。 因此，
也要注意居住环境不要过于潮
湿， 不要过多吃冰冻及凉食， 夜
间空调的温度不要开得太低， 最
好在26度以上， 不要在露天及阴
冷的地方过夜。

出游做好防晒
运动动静结合

夏季出游， 做好防晒， 同时
不要忘记补充水分。 因日晒而导
致皮肤瘙痒、 干疼时， 可涂少量
肤轻松等软膏 ， 不要用热水烫
洗 ， 也不宜用碱性大的肥皂清
洗， 以免刺激皮肤， 加重症状。

夏季运动量不宜过大、 过于
剧烈 ， 应以运动后少许出汗为
宜， 以免运动量过大、 出汗过多
损伤健康。 对于夏季依然坚持锻
炼身体的人可以选择练太极拳、
太极拳动静相兼， 刚柔相济， 开
合适度， 起伏有致， 与自然的阴
阳消长相吻合， 可谓夏季最佳的
养心运动之一。

浅色衣服可避热
科学饮水补水分

深色衣服会吸收阳光， 使人
体温升高燥热； 同时蚊子有趋暗
的习性， 深色容易吸引蚊子， 特
别是黑色。

水在人体内起着至关重要的
作明， 维持着人体正常的生理功
能， 水是人体不可缺少的重要组
成部分， 器官、 肌肉、 血液、 头
发、 骨骼、 牙齿都含有水分。 夏
季失水会比较多， 身体要随时保
持水分和补充水分， 若不及时补
水就会严重影响健康， 易使皮肤
干燥 ， 皱纹增多 ， 加速人体衰
老。 夏季可以喝多点水， 而且是
温水比较好， 每天可以喝七八杯
白开水。 另外，矿泉水、冷茶，牛
奶，苹果汁是理想的解渴饮料。

刷了那么多年牙， 每天总是
挤上牙膏， 蘸一下水再入嘴， 但
却有人说刷牙前牙膏蘸水等于白
刷， 这是怎么一回事呢？ 那么刷
牙前， 到底牙膏要不要蘸水呢？

很多人都觉得牙膏蘸水以
后，刷牙容易起很多泡沫，会让人
觉得已经刷了很长时间的牙， 但
其实牙齿并没有真正刷干净，同
时牙刷不蘸水， 才能将清洁成分
发挥到最大。 其实这种说法是不
成立的，因为一般的清洁型牙膏，
刷牙前蘸不蘸水影响都不大，即
使不蘸水，口腔里还是有口水的。

有一些概念牙膏， 最好就不
要在蘸水后使用。 因为这类牙膏

都含有大量的活性成分， 遇水就
会被稀释掉 ， 所以干刷是最好
的， 如果蘸水的话， 就算天天刷
还是牙黄口臭， 没有任何效果。
所以你买的是概念牙膏的话， 就
不适合在刷牙前蘸水了， 因为概
念牙膏遇水后活性成分反而会快
速释放， 建议干刷。

还有一个问题 ， 那就是好
多人刷牙都喜欢用冷水 ， 这是
不正确的刷牙打开方式。 35℃左
右的温水接近体温， 是一种良性
的口腔保护剂 ， 用这样的水漱
口， 会使人产生一种清爽、 舒服
的口感。

（耀文）

热热浪浪来来袭袭

伴伴随随夏夏日日来来临临，， 人人们们
常常常常会会因因高高温温而而引引起起这这样样
或或那那样样的的不不适适。。 北北京京佑佑安安
医医院院佑佑安安康康乐乐家家园园的的专专家家
们们针针对对夏夏季季特特点点，， 为为大大家家
带带来来了了实实用用的的养养生生保保健健小小
常常识识，， 简简单单易易学学，， 帮帮您您安安
稳稳度度夏夏。。

丰台工商“四项举措”
打好“打传打非”攻坚战

刷刷牙牙前前

该该不不该该蘸蘸水水??
牙牙膏膏


