
我们吃的菜豆， 比如扁豆、
四季豆、芸豆等，都含有一定量的
红细胞凝集素和皂苷， 北京疾控
提醒，如果没做熟，这两种有毒物
质进入人体后， 会发生红细胞凝
集和溶血作用，导致食物中毒。
菜豆中毒的潜伏期

菜豆中毒的潜伏期一般为
2-4小时， 短者30分钟， 会出现
恶心、 呕吐、 腹痛、 胃部有灼烧
感等症状 ， 症状持续数小时或
1-2天。

一般程度的中毒可以自愈。

但如果病人出现四肢麻木、 胸闷
等比较严重的中毒症状， 就需要
及时送医治疗。
如何预防菜豆中毒

菜豆一定要加热到彻底失去
原有的绿色， 并且吃的时候没有
豆腥味，才是彻底做熟了。

集体单位食堂若加工制作菜
豆，则一次加工量不宜过大，建议
每一锅的量不超过锅容量的一
半，同时要用铲子不断翻炒，使菜
豆受热均匀，彻底烧熟，吃起来没
有豆腥味。 （午综）

菜豆种类多 煮熟煮透是关键
【北京疾控提醒您】

密切关注天气预警
雷雨天气尽量避免外出

7月下旬， 本市进入主汛期，
短时强降雨、 雷电等高影响天气
增多。 请广大市民密切关注天气
预报和预警信息， 雷雨天气尽量
避免外出， 在家中要关闭好门窗
和电源， 及时收回衣物、 花盆等
外放物品。

降雨天气驾车应提前绕行下
沉式立交桥等易积水区域， 户外
遭遇强降雨天气应尽快躲避到建
筑物内， 行走要留意观察路面积
水情况， 防止跌入排水井洞， 防
范漏电安全事故。 雷雨天气在室
外不要接打手机， 要远离路灯、
高压线、 易倒围墙、 广告牌和大
树， 防范雷击事故发生。

7月， 本市气温较高， 紫外
线较强， 请广大市民尽量避免长
时间在室外停留， 防范中暑和皮
肤损伤。

进入山区要留心险情前兆
降雨天气勿在危险区域停留

受强降雨、 高温等天气因素
影响， 7月份本市山体崩塌、 滑
坡、 泥石流等地质灾害进入高发
期。 请广大市民进入山区要密切
关注公路沿线边坡、 涉山涉水景
区景点等重点区域地质灾害风
险， 降雨天气来临前及降水过程
中严禁在河道、 滩涂、 山脚、 沟
谷等危险区域停留。

地质灾害险村居民要及时接
收灾害气象预警信息， 留心险情
可能发生的前兆， 做好防灾避险

准备。 降雨天气要时刻观察房屋
周围的溪河水位和山体状况有无
异常 ， 特别是在夜间要提高警
觉， 遇到危险及时转移撤离。

游泳活动量力而行
山区游玩选择成熟景区线路

7月暑假来临， 市民外出游
玩、 水上活动意愿高涨， 市区各
类游乐场所、 山区风景名胜客流
增大， 安全风险上升。 请广大市
民尽量乘坐公共交通工具， 错峰
游玩。 进入游乐场所要认真阅读
各类安全须知， 听从工作人员指
导， 佩戴好安全带、 头盔、 救生
衣等安全装备。

游泳活动要提前了解各水池
池水深浅， 量力而行， 幼儿要有
家长陪同， 严禁跳水、 潜水、 池
边奔跑， 以免溺水、 滑倒摔伤、
碰伤。 乘坐游乐设施切勿将身体
部位伸出舱外， 严禁私开舱门，
突发身体不适要及时示意工作人
员， 遇到意外不要惊慌， 在座舱
内等待救援。

山区游玩要选择相对成熟的
景区和线路， 提前关注灾害预警

信息 ， 准备必备的饮用水 、 食
品、 药品、 衣物和安全装备， 防
范地质灾害、 迷路、 食物中毒、
蚊虫叮咬、 中暑、 低温等各类安
全风险。

加强孩子安全教育
注意家中燃气使用安全

7月， 本市中小学、 幼儿园
陆续进入暑假， 儿童、 青少年独
自在家、 外出机会增多， 相关安
全风险增大。 广大市民应加强孩
子安全教育， 关注孩子居家活动
和出行轨迹 ， 提高孩子的防触
电、 防火灾、 防伤害、 防走失安
全意识。

本市夏季天气炎热， 降雨增
多、 路面湿滑， 交通事故数量明
显增多。 请广大市民加强对车辆
安全检查， 确保车况良好。 驾车
出行遵守交通规则， 遇到交通拥
堵有序通行、 不要横冲硬挤。 降
雨天气行驶及时打开车灯， 与前
车保持安全车距， 防范交通事故
发生。

6月13日， 湖北十堰市张湾
区集贸市场发生燃气爆炸事故，

引起社会高度关注。 请广大市民
注意家中燃气使用安全， 瓶装燃
气应保障气瓶安全、 完好， 并到
正规网点充装， 长时间外出应关
闭家中燃气阀门， 使用燃气应保
持室内通风良好 ， 不要远离厨
房， 市民要定期检查连接燃气灶
具胶管的脱落、 老化、 漏气、 磨
损情况 ， 不要私拆 、 私装 、 私
改、 私接燃气管道和设备。

室外作业注意防暑降温
做好不利天气条件应对

7月份本市仍处于生产安全
事故高发期， 天气闷热潮湿， 强
降雨、 雷电、 大风等极端天气时
有发生， 对室外作业人员、 设施
运行、 设备安全稳定影响较大，
高处坠落、 触电、 坍塌、 中毒窒
息等事故多发， 危险化学品、 有
限空间、 市政、 建筑施工、 液氨
制冷等领域安全风险进一步升
高。 全市生产经营单位应严格
落 实 各 项 防 汛 及 防 暑 降温措
施， 加强企业安全管理， 做好不
利天气条件应对， 防范安全事故
发生。

□□本本报报记记者者 刘刘欣欣欣欣
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【健康红绿灯】

绿灯

有研究表明， 做到极致程度
的防晒可能会影响维生素D的合
成。 但我们日常防晒并没有那么
“严格”， 除非把自己的每一寸皮
肤都包裹起来， 长时间完全屏蔽
紫外线， 否则不会造成维生素D
的合成不足。 所以， 防晒并不会
造成缺钙， 大家也没有必要为了
促进维生素D生成和促进钙的吸
收， “无遮蔽” 地晒日光浴。

红灯

不少人爱吃冰镇西瓜， 觉得
它解暑解渴。但如果贪凉吃，会让
胃肠道等消化器官突然受到刺
激 ，出现收缩 、痉挛 ，引发胃痛 。
长此以往，还可能患上胃肠疾病。
从冰箱里拿出的西瓜， 最好在室
温中放置半小时后再吃。另外，如
果没有把西瓜放在冰箱里， 最好
要在4小时内吃完，超过4小时，就
算觉得没坏， 也应该切掉厚厚的
表层再吃。

哈欠连天可能是甲状腺病

甲状腺是人体最大的内分泌
器官， 它所分泌的甲状腺激素，
可以促进机体新陈代谢和生长发
育。 甲状腺激素多， 可以让人精
神亢奋 ； 过少则会让人萎靡不
振， 哈欠连天， 老想睡觉。 总的
来说， 女性比男性更容易发生甲
减。 年龄越大， 患病率越高。

膝盖不好少打羽毛球

羽毛球是一项全身运动， 需
要用到移动、 跳跃、 转体、 挥拍
等动作 。 当发生急停 、 紧急变
向、 跌倒、 弹跳等情况时， 对膝
盖本身有损伤的人来说， 是一种
比较大的冲击。 如果这个冲击力
使膝关节胫骨外翻， 还容易引起
内侧副韧带损伤。 建议膝盖不好
的人不要长时间打羽毛球， 可以
选择快步走、 骑车、 游泳等运动
项目。

冰镇西瓜放半小时再吃

日常防晒不会导致缺钙

市市应应急急局局发发布布77月月份份安安全全风风险险提提示示
关关注注极极端端天天气气 做做好好防防暑暑降降温温

丰台区市场监管局

开展保健食品快检专项检查
为进一步规范保健食品市场

秩序， 严厉打击保健食品非法添
加行为， 丰台区市场监管局卢沟
桥乡所开展保健食品快检专项检
查。

本次快检以商场、 超市、 药
店等为重点抽样领域， 针对易出
现违法添加药物行为的减肥、 缓
解体力疲劳、 增强免疫力、 改善
睡眠、 硬胶囊等6大类保健食品，
进行酚酞类、 那非类、 拉非类、
苯二氮卓类、 重金属铬等9类保
健食品的快检抽查。

执法人员对辖区大型综合体
内保健食品销售单位进行检查，
重点检查保健食品经营企业资
质， 核查保健食品的批准文号、
购销记录、 质检报告、 索证索票
制度落实情况。 从检验检测结果

来看， 保健品市场质量安全总体
状况良好。 执法人同时向保健食
品经营者以及周边群众宣传保健
食品安全相关知识， 提高企业诚
信经营意识及广大群众正确食用
保健食品安全意识。

下一步， 丰台区市场监管局
卢沟桥乡所将会继续开展特食经
营企业的巡查， 有效规范企业生
产经营行为， 营造良好的市场环
境，保障消费者合法权益。（刘璐）

·广告·

声

明

曾 明 超 （ 身 份 证 号 ：
510623196507243832）： 根据 《驾驶员奖
惩规定》 中“被拘留或依法追究刑事责
任的” 规定， 现公司决定于2021年6月
18日与您解除 《劳动合同》 及 《运营合
同》。

北京新月联合汽车有限公司
2021年7月5日

7月份，我市仍处于生产安全事故高发期，天气闷
热潮湿，强降雨、雷电、大风等极端天气时有发生。 同
时，暑假期间，儿童、青少年独自在家、外出机会增多，
相关安全风险增大。 北京市应急管理局发布7月份自然
灾害和生产安全事故风险提示， 提醒广大市民积极防
范各类安全风险。


