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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

好的柚子表皮光洁细腻， 黄
中 带 绿 的 柚 子 比 颜 色 过 黄 的
柚 子 要好 ， 柚子的标准形状是
“上尖下宽”， 好的柚子捏上去比
较硬。 柚子肉中含有大量的甙类
物质，以及胡萝卜素、维生素、烟
酸和丰富的钙、磷、铁等人体必需
的元素。 除此之外， 还含有类黄
酮物质， 有较强的抗氧化性。

雪地靴： 鞋底过平且较软，
支撑力不足， 长期穿会加重足弓
负担。 毛毛虫鞋： 上翘的鞋头会
让孩子足弓前支点始终受力， 影
响发育。 没有后跟的棉拖鞋： 走
路时需要用力用脚趾抓地， 导致
足底肌肉紧绷， 增加膝关节、 骨
盆和脊椎肌肉的疲劳， 影响孩子
足弓、 脚部甚至骨骼发育， 还会
增加摔倒风险。

研究发现， 玩手机和看电视
等屏幕时间长的孩子， 不仅吃得
多， 甚至暴饮暴食。 成年人一旦
长久“阅屏”，会持久引发焦虑情
绪，导致身体交感神经的兴奋，从
而抑制副交感神经，患消化不良、
胃炎、便秘等胃肠疾病几率升高。

皮肤干燥少用泡沫洗面奶

挑选柚子“三看一捏一掂”

3款冬鞋影响孩子足底发育

看屏幕时间长易引发胃肠疾病

很多人对泡沫洗面奶有特殊
“感情”， 觉得没有泡沫就没有洗
净。 事实上洗面奶中真正发挥清
洁作用的， 是表面活性剂的种类
和含量。 清洁力强的洗面奶一般
会使用皂基类、 硫酸盐类表面活
性剂， 而泡沫的多少主要是由配
方中的起泡剂决定， 与清洁力没
有直接关系。

·广告·

丰台区市场监管局

浓浓情情腊腊八八 到到暖暖心心

公 示

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

近日， 为加强辖区餐饮行业
疫情防控， 切实保护从业人员与
消费者健康安全， 丰台区市场监
管局严把 “五关”， 规范餐饮行
业疫情防控工作。

严把经营资质关 要求各餐
饮单位严格按照 《食品经营许可
证》 经营范围提供餐饮服务， 禁
止未经许可超范围经营凉菜、 烘
焙制品等高风险食品。

严把食品采购关 严格落实
采购索证索票和进货查验制度，
确保肉类来源可追溯， 特别是对
畜禽类动物肉类的采购， 必须按
要求索取供货商资质和动物检疫
证明， 仔细检查动物及其肉类外
观是否正常， 确保来源可溯。

严把食品从业人员健康管理
关 从业人员要持有合法有效的
健康证明， 并进行登记管理， 保
持良好个人卫生， 及时按照七步
法洗手并按要求佩戴口罩。

严把清洗消毒关 对餐厅 、
卫生间等场所定期进行通风消
毒， 对顾客经常触碰的门把手等
部位进行重点消毒并如实记录；
严格规范餐饮具清洗、 消毒、 保
洁流程， 确保餐具清洗消毒后再
使用。

严把餐饮加工操作关 严格
规范食品加工行为， 加工畜禽类
食品要生熟分开存放 、 烧熟煮
透。 刀具、 砧板等器具要及时清
洗、 定期消毒。 外卖食品使用符
合食品安全标准的一次性餐具。

（张丽）

腊八养生要“粥”到

杨冠男介绍， 腊八之后进入
冬季进补的关键时期 ， 民间有
“冬补三九” 的习俗， 在此时进
补可扶正固本、 萌育元气、 增强
抵抗力， 为下一年的身体健康打
下良好的基础。

从饮食来说， 腊八粥就是很
好的 “补品”， 古人认为， 粥是
“世间第一补人之物”。 李时珍在
《本草纲目》 中说： “粥能益气、
生津、 养脾胃、 治虚寒， 最为饮
食之妙诀也。”

“常饮热粥， 除了对于驱除
寒气有直接作用外， 还可在粥里
添加一些健脾养血、 益气固表的
药物 ， 以增强抵抗力 ， 正所谓
‘正气存内， 邪不可干’。” 杨冠
男说。

起居顺应“夜卧早起”

《黄帝内经 》 曰 ： “冬三
月， 此谓闭藏， 水冰气坼， 毋扰
于阳 ， 早卧晚起 ， 以待日光 。”
意思是到了冬季 ， 万物开始凋
零， 天气寒冷， 世界冰封下， 大
自然里的万物到了开始闭藏的季
节， 所以， 在冬季， 人们也要藏
养体内的阳气， 滋养五脏六腑，
日常养生必不可少。

中医指出： “起居有常， 养
其神也， 不妄劳作， 养其精也。”
也就是说， 在起居方面， 仍要顺
应 “冬藏” 的特性， 提倡早睡晚
起的作息时间， 早睡是为了养护
阳气 ， 晚起是为了固护阴精 。
“特别是心脑血管疾病和呼吸系
统疾病的患者， 在腊八节前后应
尽量避免在早晨和傍晚出门， 以
防昼夜温差较大 ， 引起疾病发
作。” 杨冠男说。

温经散寒护阳气

今年的腊八节处于小寒和大
寒节气之间， 处三九寒冬， 此时
利用艾灸疗法的温热传导能发挥
活血、 暖身的作用， 提高身体的
御寒能力 ， 调整全身的气血经
络， 对冬季常见病有很好的预防
和治疗效果。

“在这里给大家推荐几个适
合冬季艾灸保健的穴位 ： 足三
里、 三阴交、 关元、 气海。 同时
针对手脚冰凉的人群， 推荐大家
每晚用红花、 艾叶泡脚足浴， 可
以改善相关症状。” 杨冠男说。

严把“五关”规范餐饮行业
疫情防控工作

喝粥很容易实现 “粗细搭
配”。 粗粮、 杂粮和全谷类食物，
如小米、高粱、玉米、荞麦、燕麦、
薏米、红小豆、绿豆、芸豆等，都可
以放在一起煮成 “一锅粥”。 每
天吃1-2两 （50-100克） 粗粮的
目标轻松实现， 但不同人群在食
材搭配上要注意有所区别。

糖尿病病人： 燕麦、 荞麦为
首选

营养学上， 并不主张糖尿病
病人过严地限制碳水化合物， 但
要选用血糖生成指数较低的碳水
化合物。 许多研究已证实富含膳
食纤维的食物可降低血糖， 特别
是燕麦、 大麦和一些豆类所含的
可溶性纤维， 可在胃内形成黏稠
物质， 延缓葡萄糖的吸收， 不会
导致餐后血糖突然上升。

老年人： 可多放点大豆
老年人应饮食多样化、 多吃

大豆及其制品。 而且粥多在晚上
食用 ， 也符合老年人的饮食习
惯。 大豆中丰富的生物活性物质
大豆异黄酮和大豆皂甙， 可以抑
制体内脂质过氧化， 能够预防骨
质疏松症。

中青年人： 多放些不同的米
中青年人由于工作量、 活动

量大， 对能量要求高。 许多中年
人应酬多， 碳水化合物的来源越
来越少， 不符合 《中国居民膳食
指南》 中粮谷类应占55%-65%的
原则。 所以， 在粥中不妨多放些
富含碳水化合物的米类， 也可适
当多放些栗子、 莲子等既富含淀
粉又有一定保健作用的坚果。

儿童： 原料尽可能丰富
一般情况下， 孩子应合理食

用各种食物， 以取得膳食平衡。
12岁以后， 随着青春期的到来，
孩子出现第二个生长高峰， 对能
量和营养素的需求都超过成年
人。 谷类是我国膳食中主要的能
量和蛋白质来源， 豆类、 坚果都
是营养丰富的食品， 所以孩子喝
八宝粥所选原料可以尽可能地丰
富一些。 3-5岁的孩子处于幼儿
期， 此时多给孩子吃些粗粮类食
物， 对培养孩子日后良好的饮食
习惯非常有好处。

喝粥选料有讲究 谨记“粗细搭配”

相关链接：

腊八节， 俗称腊八 ， 即农历十二月初八， 古人有祭祀祖
先 、 祈求丰收吉祥的传统 ， 民间也一直有喝腊八粥的习俗 。
腊八节是春节前重要的民俗节日， 其中还蕴含着丰富的养生
知识， 与中医药文化有着紧密的联系。 今天我们就邀请首都
医科大学附属北京康复医院中医康复中心主治医师杨冠男来
给您介绍一些腊八节的养生小知识。

粥粥
科学运动有讲究

冬季晨练适宜在日出后进
行， 杨冠男建议， “一天中的最
佳健身时机则在14时至19时之
间，此时，人体自身温度较高，体
力较充沛，容易进入运动状态，不
易损伤，对健康大有裨益。”

腊八节前后运动要选择动作

幅度较小、 热量消耗较大的有氧
运动， 这是因为冬季气候寒冷，
爆发性的无氧运动容易引起身
体不适。 年轻人可以选择跑步等
高强度的有氧运动， 这样可以消
耗更多的热量， 运动时间选在自
我感觉舒适的时间段 。 中年人
可 以 选 择 健 步 走 等 低 强 度 有
氧运动。 老年人则可以选择太极
拳、 八段锦等传统运动方法。

北京瑞平国际拍卖行有限公司拍卖公告
受相关单位委托，我公司于 2022 年 1 月 18 日 10:00 在北

京市平谷区城市管理委员会会议室， 对一批报废资产进行公
开拍卖。

竞买人须为中华人民共和国境内合法注册的企业法人。
请有意竞买者持公司营业执照， 法定代表人身份证明及缴款
凭证于 2022 年 1 月 17 日 14:00 前到我公司办理竞买登记手
续。

预展时间：2022 年 1 月 13 日—2022 年 1 月 14 日（请提
前预约联系）。 预展地点：标的物所在地

联系人：李女士 联系电话：010-65526123

根据新闻出版总署 《关于
开展新闻记者证核发情况自查
工作并重申有关规定的紧急通
知 》 （ 《2009》 299号 ） 以及
《新闻记者证管理办法》 要求，
我单位已对申领记者证人员的
资格进行严格审核， 现将我单
位拟领取新闻记者证人员名单
进行公示， 公示期2022年1月

10日—1月19日 。 举报电话为
63523314。

拟领取新闻记者证名单：
郭丽华、 徐岩、 周怡君、 郭亚
楠、 聂诗玥、冯喦、李言锋、李
媛、 刘亚静、 秦瑞洢、 石楠、
苏常平、 田映楠、娄敏、许尤文

劳动午报社
2022年1月10日


