
■生活资讯

不要进入“抗糖”养生误区

□本报记者 博雅
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为切实改善校园及其周边
食品经营环境， 保障学生饮食
安全和身体健康， 丰台区市场
监管局重点针对 “五毛食品”
安全卫生问题， 集中开展为期
1个月的专项整治行动。

一是强化监督查处 。 以
农村地区和城乡结合部校园
及其周边200米范围内食品经
营店、 小摊小贩为检查重点，
逐样检查比对辣条、 油炸面制
品、 膨化食品等 “五毛食品”
厂家生产许可证标识、 配料表
成分等， 确保来源合法、 安全
可靠；

二是强化自查自报。 向相
关商户发放 《校园周边食品销

售经营者食品安全自查表 》，
要求经营者对照自查要点定期
开展风险隐患自我排查， 落实
整改措施 ， 报送自查自纠情
况， 做好食品安全风险隐患自
查、 自改、 自报的闭环管理；

三是强化多维共治。 采取
进校园、 进课堂等方式开展科
普教育， 引导师生、 家长等认
识到低劣 “五毛食品” 的隐患
和危害， 提高学生群体识假辨
假能力， 鼓励家长和社会公众
主动向监管部门提供违法销售
“五毛食品” 的案件线索， 推
动校园周边食品安全环境的多
维共治。

（商山）

开展校园周边
“五毛食品”专项检查

丰台区市场监管局

爱美的女性应该都听说过，
糖是加快我们衰老的 “毒药 ”，
身边很多女性朋友也都表示， 为
了控制身材， 会严格控制糖的摄
入， 几乎不吃糖。

那么戒糖与使用抗糖产品是
否真的有效呢？

糖到底会不会对身体造成危
害呢？

当然会。 糖会在身体中和蛋
白质结合， 发生 “糖化” 反应，
这个反应是可逆的， 但如果加热
温度足够高或时间够长， 就会因
为氧化反应而变得不可逆转。 这
些 氧 化 反 应 的 产 物 被 称 为
“AGE”。

“AGE” 会抑制身体里的抗
氧化酶， 使得身体的组织器官更
容易受到氧化反应的攻击， 简单
来说就是更容易老化。

除此之外， 糖还会间接促进
皮脂腺分泌更多皮脂， 从而堵塞
毛孔，产生痤疮，许多有“痘痘肌”
的女性， 很可能就是因为糖吃得
太多， 所以才不断地长痘痘。

不过， 当我们血糖水平正常
的时候， 我们身体的白细胞可以
进行调节， 有效地把糖化反应控
制在一定范围内， 不至于对身体
造成过度的伤害。 但如果我们的
血糖太高， 或者身体调节没有那
么灵敏了， 就会受到糖化反应的
伤害。

因此， 对于女性来说， 吃
糖吃得太多 ，的
确会加速衰老 ，
但大家要知道 ，
不光是糖， 任何
食物吃起来都
要有个限度 ，
适量的才是对

身体最好的， 所以 “抗糖” 其实
也是走向了另一个极端。

戒糖与抗糖产品对延缓衰老
是否有效？

有些人听说抗糖可以减肥又
美容， 就去尝试不吃米饭、 馒头
等主食， 不吃添加糖的食物， 只
吃绿叶菜和鸡肉， 但随之而来的
不是健康亮丽， 而是心慌、 嗜睡
等低血糖的症状， 和很差的精神
状态。

而所谓的一些抗糖产品， 基
本都是添加了一些抗氧化成分，
如果是外敷的话， 其实并没有办
法进入皮肤角质层， 起到抗氧化
的作用。

如果是内服的， 还不如吃一
些花青素、 维生素C含量丰富的
深色果蔬来得健康实惠， 而且很
多抗糖产品是没有质量保证的，
可能会添加一些对身体有害的成
分， 比如雌激素。

总的来说， 糖摄入过多， 的
确会导致爆痘 、 皮肤松弛等现
象， 但也不是越少越好， 人体对
于糖有基本的需求， 主食该吃还
是要吃， 抗糖产品就不要碰了，
如果想延缓衰老， 多运动、 少熬
夜才是正事。

（陈娜）

消费者应做好 “双十一 ”
快递物流滞后的准备， 接受商
家提供的物流服务同时及时关
注物流进展， 如必须另行选择
快递物流服务 ， 需选择口碑
好、 售后服务有保障的快递物
流服务提供者。

《中华人民共和国电子商
务法》 中明确规定 “电子商务
经营者应按照承诺或者与消费

者约定的方式、 时限向消费者
交付商品或者服务， 并承担商
品运输中的风险和责任 。 但
是， 消费者另行选择快递物流
服务提供者的除外”。

需要 提 醒 消 费 者 的 是 ，
“双十一” 消费高峰期也是快
递高峰期， 有可能因物流高峰
问题导致寄递物品不能及时送
达等情况， 应慎选在此期间寄

递保质期较短的商品或鲜活易
腐商品， 避免因此带来消费纠
纷和个人经济损失。

同时， 一定要真实填写寄
件人和收寄人的姓名、地址、电
话以及物品种类和数量， 如寄
件内有发票、 单据并有编号的
最好一并注明， 并要求收派员
当面验视， 避免给派件或退件
带来麻烦。

女性少吃糖就能延缓衰老？

“双十一” 已经来临， 然而如今的“双十一”不仅折腾着消费
者的钱包，那些预售、定金、尾款……更是成为一场充满算计的博
弈。 与此同时， 网络交易中存在的侵害消费者权益问题也随之突
显出来。 那么， 如何在网购中维护自身合法权益？ 有什么好攻
略？ 中消协提醒， 科学理性消费才是保住钱袋子最靠谱的法宝，
“剁手” 前要牢记四个 “小心”。

理理性性消消费费 谨谨防防““入入坑坑””

“定金” 与 “订金”
部分商家混淆 “定金” 与

“订金”， 二者的区别在于 “定
金不退， 订金能退”。 消费者
在支付前要看好商品的预售介
绍， 并保留下单凭证。

红包诈骗
小心红包诈骗， 要个人信

息的红包不要碰， 分享链接后
与好友共抢的红包需谨慎 。

“随机红包” 是某些电商给出
的优惠政策， 但消费者要注意
登录个人身份信息的、 拆红包
要求输入密码的都不可相信，
高额红包也要提高警惕。

虚假拼团
此外， 大家还要谨防抽奖

和虚假拼团链接。 消费者要辨
别清楚： “一元拼大奖” 大部
分实为抽奖； “低价拼团” 基

本是为了获取用户隐私信息；
虚假拼团链接有些可能带有木
马病毒。

先涨再降
注 意 进 行 前 后 价 格 对

比 ， 提 防 “先 涨 价 再 降 价 ”
等猫腻 ， 明确红包、 积分及
优惠券的使用范围等， 避免事
后因不了解促销规则而发生消
费纠纷。

小心购物陷阱： 红包、拼团、先涨再降

小心虚假评价： 产品销量评价不可全信
选电商看实力
选择品牌知名度高、 实力

强、 售后有保障的大型网购平
台， 此类平台其一可以帮助消
费者筛选和监督电商卖家， 其
二可以在消费者权益受损时提
供有效的售后服务。

对 于 不 熟 悉 的 网 上 商
城 、 微信公众号网店等 ， 消
费者应仔细查看其经营资质，
谨慎选择。

产品销量评价不可全信
对于价格远低于正品、 质

量又不输正品的产品宣传， 消
费者要多留心 、 多比较 。 同
时， 产品相关页面显示的销量
数据和评价晒图仅供参考， 消
费者应仔细辨别评论真假。

小心电商专供
所谓的 “电商专供” 商品

一般价格较低但是品质较差，
特别是服装、 电器、 鞋帽、 箱

包等品类较多， 同时， 因不能
现场挑选商品， 假货、 水货鱼
目混珠， 消费者切勿贪图便宜
而买到仿冒产品。

储值办卡猫腻多
根据自身需要谨慎选择预

付消费服务， 不要贪一时的高
折扣或轻信商家的销售承诺而
办卡。 如果确需预付款消费服
务，应尽量降低预付款额度，缩
短使用周期，并尽快消费。

小心付款留存证： 注意网购七日无理由退货
提防支付定金前被强制签

订定金不退等预售协议， 选择
可靠的第三方支付方式付款 ，
谨慎选择可直接进入对方账户
的支付， 以防权益受损。

注意网购七日无理由退货
的时间期限 ， 保留好消费凭
证 ， 比如聊天记录 、 购物记
录、 购物页面截屏等， 以便出

现纠纷时能及时有效维权。
因此， 消费者网购时应索

要小票、 发票等票据凭证， 同
时注意留存聊天记录、 商品页
面截图、 电子订单、 付款记录
等电子数据； 在收到商品时应
注意验货， 是否与网站图片及
描述信息一致， 确认商品无问
题后再作签收。

如果发生消费纠纷 ， 消
费 者 可 以 直接向卖家交涉 、
索赔并协商和解 ； 如未能解
决， 消费者可以向网购平台投
诉； 如果不能得到满意结果，
可以向市场监管部门、 消费者
协会投诉或举报； 必要时， 可
以直接向人民法院提起民事诉
讼维权。

小心快递出错： 选择好口碑物流服务提供者

““双双十十一一””消消费费提提醒醒


