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·广告·

【健康红绿灯】

健身前 15-30分钟吃根香
蕉， 有以下功能： 香蕉可以提供
足够的能量和持续的饱腹感。 香
蕉含一定量的钾和镁， 钾可以增
强肌肉兴奋性， 维持正常心率；
镁参与蛋白质的结合以及肌肉收
缩和体温调节作用。 香蕉对人体
血糖值的影响较小， 还可以起到
一定燃烧脂肪的作用。

为了洗掉果蔬上残留的农
药， 不少人习惯将果蔬泡一段时
间。 事实上， 长时间浸泡会造成
二次污染 ， 比如清洗带蒂果蔬
时， 摘掉果蒂再浸泡会使农药进
入果实 ； 如果浸泡盐水浓度太
高， 容易形成渗透压， 导致农残
进入果蔬； 未经冲洗， 直接浸泡
则会使一些水溶性农残溶解渗透
到果蔬内部。 建议用温水浸泡时
间不超过10分钟。

生活中一些人可能有这样的
习惯 ， 穿过的袜子随手塞进鞋
里。 脱下的袜子即使肉眼看起来
不脏， 其实粘有汗液、 足部皮肤
代谢的角质和很多细菌、 病毒、
真菌等有害微生物。 鞋内密闭的
环境恰巧有利于有害微生物的生
长， 既是臭味来源， 也是脚气的
主要促发因素之一。

健身前30分钟吃香蕉更高效

果蔬浸泡超10分钟反而更脏

袜子塞鞋里可能诱发脚气

即便室外空气存在污染情
况， 也不宜长时间密闭门窗。 不
妨在开窗通风的同时打开净化
器， 采取 “短开窗、 长关窗” 的
原则， 每小时开窗1—2次， 开一
个窄缝， 几分钟后关窗即可。 如
果刚从室外回家， 建议先不要将
净化器开到最大档。 最好开一会
儿窗后， 再开净化器， 将其设置
为自动模式。

先通风再开空气净化器

□本报记者 盛丽

为进一步推进 《北京市单用
途预付卡管理条例》 的落实， 丰
台区市场监管局丰台街道市场所
多方联动、 多种形式积极开展宣
贯工作。

突出 “广”， 摸排台账全面
宣传 全面摸排辖区预付式消费
经营主体台账， 建立预付式消费
工作群， 广泛动员属地社区等力
量， 每周派出10余人次执法人员
进行扫街式摸排宣传， 争取宣传
横向到边、 纵向到底， 织密宣传
网格。

突出 “精”， 重点示范整体
提升 辖区内集中商业区、 美容
美发、 健身房、 大型餐饮等重点
区域开展精准化宣贯服务， 采用
展板宣传、 敲门宣传、 集中宣传

等形式， 扩大 《条例》 宣贯认知
深度， 以点带面， 整体提升。

突出 “实”， 划定重点针对
性提示 圈定 《条例》 中签订合
同、 退款政策等五个常用知识点
对商家进行重点提示， 增强法规
宣贯的实效性和落实度。

突出 “用”， 结合案例积极
引导 结合日常投诉举报处理情
况， 对投诉量较多的企业进行一
对一指导， 不断延伸宣传触角，
引导企业规范经营、 诚信尽责，
依法承担起企业责任和社会责
任， 将 《条例》 政策落实落细。

下一步， 将召开预付式消费
专项约谈会进行深度解读 ， 为
《条例》 深入实施打好坚实基础。

（臧丹）

丰台区市场监管局

对辖区便利店开展全覆盖检查

绿灯

红灯

总量适宜
膳食中碳水化合物提供的能

量应占总能量的50%-65%。 不能
太多， 也不能太少。

《中国居民膳食指南 》 核心
推荐的第一条就是食物多样， 谷
类为主。 谷类包括稻米、 小麦、
小米等通常作为我们的主食。 坚
持谷类为主， 可以保证我们的能
量供应， “碳水” 摄入量达标，
具有饱腹感从而减少脂肪的摄
入， 能够降低心血管和糖尿病发
生的风险， 所以我们每天三顿饭
都要吃主食。 长期无谷类的低碳
水饮食， 不利于健康。

谷类、 杂豆类、 薯类是碳水
化合物的良好来源， 推荐每天吃
谷薯类250—400克， 包括全谷物
和 杂 豆 类 共 50—150克 ， 薯 类

50—100克。
蔬菜、 水果富含膳食纤维 ，

推 荐 每 天 吃 300—500克 蔬 菜 ，
200—350克新鲜水果。

关注质量
有人认为 “碳水” 是肥胖的

“元凶”。 可是长胖的锅可不能都
让 “碳水” 背。 要知道， 能量摄
入大于能量消耗会导致肥胖。 作
为产能营养素， 碳水化合物或脂
肪摄入过多， 都可能导致肥胖 。
碳水化合物是一个大家族， 碳水
化合物的类型和质量才更加关
键。

摄入过量的淀粉、 糖、 精制
谷物等 “精制碳水” 有引发超重
肥胖的风险。 精制谷物去除了谷
物中富含膳食纤维、 维生素营养
等成分的外层， 仅保留淀粉含量
最高的胚乳部分。 淀粉和糖是纯
能量食物。 从营养学的角度， 对
于健康成人， 倡导吃全谷物、 杂
豆、 薯类、 蔬菜、 水果等结构相
对复杂的 “碳水”。

减少添加糖
食物加工过程中添加的糖被

称为添加糖。 研究表明， 添加糖
摄入过多会增加患龋齿、 肥胖、
糖尿病等疾病的风险。 应该不喝
或少喝含糖饮料， 不吃或少吃高
糖食品， 做饭时少加糖。 每日摄
入添加糖不超过50克， 最好少于
25克。

（午综）

《住房公积金管理条例》
中规定， 职工在退休时可以提
取住房公积金账户内的存储余
额。 但在实际工作中， 北京市
住房公积金管理中心工作人员
发现有些退休职工不知道或者
忘记办理提取公积金手续， 导
致自己的公积金长年在账户中
“睡大觉”。

那么， 退休时如何办理公
积金提取？ 北京市住房公积金
管理中心工作人员介绍， 只需
一部手机 ， 只需 “一分钟 ”，
通过在 “北京公积金” APP上
提交相关信息， 动动手指就能
办理。

据介绍， 已开始领取退休

金或达到法定退休年龄的封存
账户职工无需提交任何材料，
直接打开北京公积金APP后点
击 “服务” 选择 “退休销户”
功能 ， 仔细阅读 《个人信息
核查授权 、 承诺书 》 后进入
“退休销户” 功能， 选择或录
入本人有效的收款公积金用卡
或储蓄卡卡号， 一定要仔细核
对账户信息后点击 “提交 ”，
便可完成申请， 申请完成后公
积金立即到账。

此外， 北京住房公积金管
理中心工作人员提示， 由于办
理公积金业务无需证明、 无需
费用、 无需代理， 请您提高警
惕， 谨防被骗。

退休别忘公积金
提取只需“一分钟”

健健康康生生活活 科科学学吃吃吃吃吃碳碳碳碳碳水水水水水
碳水化合物是人体最主要的

热量来源， 参与许多生命活动，
是细胞膜及不少组织的组成部
分， 它有维持正常的神经功能，
促进脂肪、 蛋白质在体内代谢的
作用。

碳水化合物又分为单糖类、
双糖类、 多糖类。 单糖类主要有
葡萄糖、 果糖等， 存在于水果、
蜂蜜中 。 双糖类有蔗糖 、 麦芽

糖、 乳糖， 存在于牛奶、 糖果、
甜食中。 多糖是由多个单糖聚合
而成， 包括淀粉、 纤维素、 果胶
等， 存在于米、 面、 土豆中。

单糖类和双糖类食物极易被
人体吸收， 大量摄入易引起血糖
升高， 也容易转化为脂肪而引起
血脂升高。 相反， 多糖类食物，
需经过消化缓慢吸收， 有利于转
化为能量供人体使用。

什么是碳水化合物？

碳水化合物有什么用？

怎样科学“吃碳水”？

碳水化合物对于人类， 就像
电池对于手机一样， 是最主要的
能量来源。 碳水化合物是构成机
体组织的重要物质， 每个细胞中
都有碳水化合物参与多种活动。
碳水化合物摄入不足时， 可能导
致脂肪在代谢过程中出现酮体蓄
积， 出现酮症酸中毒。

柳叶刀的研究也发现， 碳水
化合物的摄入和死亡率呈现的是
一种 “U型” 的关系， 碳水摄入
在50%-55%的人， 全因死亡风险
最低， 碳水化合物摄入过高或过
低， 都与死亡风险增加有关。 特
别是极端低碳水的生酮饮食， 有
可能导致酸中毒、 肾结石、 骨质
疏松等严重的副作用， 长期低碳
减肥的安全性至今没有得到公
认。

此外， 碳水化合物摄入不足
时， 人体会额外消耗蛋白质提供

能量。 蛋白质是一切生命的物质
基础。 如果因为提供能量而被过
多消耗， 造成缺乏， 会对人体器
官产生不利影响 。 可能导致乏
力、 免疫力下降， 甚至更严重的
健康问题。

很多人在减肥期间都
会对 “碳水 ” 避而远之 ，
选择 “0碳水” “低碳水”
“精制碳水” 饮食。 到底什
么是 “碳水 ” ？ 怎样科学
“吃碳水”？ 北京市疾病预
防控制中心食品卫生所相
关工作人员介绍 ， 碳水化
合物是人体必需的营养素
之一， 与我们的身体健康
息息相关， 健康生活， 要
学会科学 “吃碳水”。


