
33类食物不要反复加热

·广告·

丰台区市场监管局

开展雪糕专项执法检查
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绿灯

红灯

口苦是胆囊疾病的一种症
状， 可能是由于肝胆部位存在炎
症引起的， 如胆囊炎、 胆石症的
病人， 特别是老年人， 由于胃动
力差， 可导致胆汁反流至胃， 引
起口苦的情况。 所以， 应去消化
科门诊就诊， 以便进一步诊断和
治疗。

【健康红绿灯】

虽然发际线在人的一生中会
有微弱改变， 但其高度也有 “健
康底线”。 用手测量的话， 正常
发际线的高度为眉上距离4指宽，
一些天生额头较大的人 （俗称
“大脑门”） 约为5指宽度。 如果
在这个基础上宽度不断增加， 则
可能是雄激素性脱发的表现。

一项研究显示， 女性每天吃
一个牛油果， 可以帮助重新分配
腹部脂肪， 使腹部深层内脏脂肪
减少， 从而降低患某些代谢性疾
病的风险。 提醒： 一个牛油果大
概 130-150克 ， 吃一个约摄入
200千卡的热量。 如果你正在减
肥， 那么建议每天吃牛油果尽量
不要超过半个。

偏头痛发作时， 可在医生的
指导下使用阿司匹林、 布洛芬、
双氯芬酸钠等非特异性止痛药，
还可以采用渐进性肌肉放松训练
来放松身心、减缓疼痛，具体做法
是： 找一个安静的场所， 集中精
神 ；吸气时，紧绷肌肉5-7秒 ；呼
气时，缓缓放松肌肉，约15秒；每
个肌肉群一张一弛做两遍， 体会
紧张与松弛时肌肉的差异。

发际线有个“健康底线”

感觉嘴巴苦可能胆不好

常吃牛油果减少腹部脂肪

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

当当心心66种种疾疾病病““秋秋后后算算账账””

偏头痛迅速止痛有妙招

6种疾病喜欢“秋后算账”

初秋时节气温反复多变、 忽
冷忽热， 易导致6种疾病复发：

消化性溃疡 秋凉的刺激会
使胃溃疡 、 慢性胃炎等胃病复
发。 气候转凉， 人的食欲旺盛，
胃肠负担加重， 也容易出现消化
道疾病。

建议： 避免着凉， 尤其要防
止疲劳后着凉。 少吃寒凉食品，
适当加强体育锻炼， 改善胃肠道
血液循环， 有助减少发病机会。

胆石症 苦夏之后， 人们的
食欲开始恢复， 胃口变好后易暴
饮暴食，往往会诱发胆石症加重。

建议： 切忌暴饮暴食， 特别
是有胆石症等胆囊疾病患者。

痔疮 夏秋交替 ， 气候干
燥， 早晚温差大， 寒冷刺激使体
表血管弹性降低 ， 周围阻力增
加 ， 引起小动脉收缩 、 血压升
高， 腹部血流速度减慢， 下肢静
脉血液不能回流 ， 导致血液淤
积 ， 易形成痔疮 。 加上食欲大
开， 往往容易引起便秘或腹泻，
导致痔疮复发。

建议： 避免久坐， 多运动，
少吃辛辣食物。

哮喘 有慢性支气管炎病史
的老年人和儿童， 气道防御功能
较差， 易受温度变化影响， 诱发
哮喘。 此外， 秋季空气中花粉、
螨虫、 霉菌等过敏原猛增， 有哮
喘病史的人容易复发。

建议： 在医生指导下及时用
药； 多吃些润燥、 清肺的食物，

如百合、 梨等。
心脑血管病 气温骤降会刺

激心脑血管收缩， 如果患者本身
存在高危因素， 特别是脑血管狭
窄供血不足等， 会加剧脑组织缺
血， 出现脑卒中复发或加重。

建议： 季节交替时调整生活
习惯，注意添衣保暖，注射流感疫
苗等。

骨关节病 初秋季节， 老寒
腿、 膝关节炎、 腰背痛、 风湿病
等疾病进入高发期。 不少年轻人
即便秋风瑟瑟， 仍喜欢穿短裙、
短裤， 这时骨科疾病可能悄然找
上门。

此外， 运动后出了汗不及时
擦， 也容易受风寒， 导致骨关节
病加重。

建议： 及时添加衣物， 平时
洗东西时水温要适宜， 别太凉。

秋季养生“收”好四处

秋天天气转凉， 自然界进入
“阳消阴长” 的过渡阶段。 相应
地， 人体脏腑也随自然变化———
阳气内收， 此时不应让身体有太
多消耗 ， 养生重在一个 “收 ”
字。

饮食收敛肺气 秋宜少辛多
酸， 少吃辣椒、 生姜、 肉桂、 花
椒等；同时忌食煎炸烧烤，否则易
生湿热，损伤脾胃，加重秋燥。

可多吃葡萄、 石榴、 柚子、
山楂等酸性食物， 也可多吃白色
食物， 如百合、 莲子、 荸荠、 杏
仁 、 白萝卜 、 莲藕 、 山药 、 梨
子、 银耳等。

运动收敛强度 这个季节 ，
人体阴精阳气正处在收敛内养阶
段， 运动量不宜过大， 以舒缓柔
和为佳， 防止出汗过多、 阳气耗
损。

最好选择轻松平缓、 活动量
不大的项目 ， 比如健步走 、 瑜
伽、 打太极拳、 做八段锦等。

心情收敛情绪 中秋在五脏
对应于肺， 肺在志为悲， 所以秋
季要尽量 “收” 好心情， 做到内
心平静、 神志安宁、 情绪舒畅，
切忌悲忧伤感， 否则容易损伤肺
气。

作息收敛睡眠 从立秋开
始， 尽量早睡， 保持充足睡眠，
尤其是高血压患者， 这样可借助
自然规律平衡血压。

用食物对抗“多事之秋”

秋季是蔬菜、 水果、 海鲜等
大量上市的季节， 其中， 名字里
带 “秋” 的食物特别适合秋季养
生， 推荐以下三种：

秋葵 秋葵富含多种维生素
和矿物质， 如胡萝卜素、 锌、 硒
等， 其膳食纤维含量也较高， 有
助促进肠道健康。

秋葵中有黏黏的液体物质，
其主要成分是秋葵多糖， 具有辅
助降糖、 降脂、 抗氧化等功效。

秋刀鱼 时下， 秋刀鱼开始
进入产卵期， 鱼体内的脂肪特别
多， 肉厚甘香， 鲜甜不腥。

秋刀鱼不仅含有丰富的优质
蛋白质和锌、 硒等多种矿物质，
以及维生素E、 维生素D等脂溶
性维生素， 还含有人体不可缺少
的EPA和DHA等不饱和脂肪酸 ，
对抑制高血压、 促进脑发育、 保
护心血管等都有一定好处。

秋梨膏 临床上常用于治疗
热燥伤津所致的肺热烦渴、 便干
燥闷、 劳伤肺阴、 咳吐白痰、 久
咳咯血等呼吸道病症。

市面上秋梨膏有很多种配
方， 需要根据症状选择： 肺燥津
伤者， 症状为干咳、 痰少或黏、
口干咽干鼻干 ， 或伴有声音嘶
哑， 午后潮热等， 可选择含有川
贝母 （粉）、 罗汉果、 生地、 沙
参、 麦冬、 白茅根等润肺中药的
秋梨膏； 痰热蕴肺者， 症状多表
现为咳嗽、 咳痰、 痰多色黄、 口
干而黏、 口渴等， 可选择含有浙
贝母、 枇杷叶、 陈皮、 茯苓等清
热化痰中药的秋梨膏。

如果不确定自己是哪种体质
或是否适合吃秋梨膏， 最好先咨
询医生。

提醒 ： 脾胃虚弱 、 手脚发
凉、 腹泻的人最好别吃秋梨膏，
以免虚寒症状加重。

为规范雪糕市场销售秩序，
坚决遏制 “雪糕刺客” 未明码标
价、 非法添加等违法行为， 保障
辖区广大消费者选购雪糕的知情
权 ， 丰台区市场监管局科所联
动， 开展了雪糕专项执法行动。

宣贯价格最新规定， 严查价
格违法行为 上门为辖区经营者
送达升级版 《提醒告诫书》， 推
动各食品经营单位规范标注食品
价格， 坚决杜绝不按标价销售、
哄抬物价等价格违法行为。 开展
专项检查， 重点检查了各类型雪
糕的价格情况， 包括标签中是否
明确公示了名称、 价格和计价单
位等信息。

加强冷链食品监管， 降低疫
情传播风险 在检查中， 执法人
员重点查验了雪糕柜台理货员的
核酸检测记录， 确保核酸检测每
日一检、不漏检、不断档；查看了
各款雪糕的进货台账和票据，确
保来源可查、票证齐全；执法人员
还同时查看了雪糕的储存温度，

确保冰柜温度符合商品标注的储
存条件。

倡导包装环保简约， 严查雪
糕过度包装 约谈了各大商超 、
便利店等食品流通单位负责人，
要求其在采购雪糕时， 严格审查
雪糕包装， 对照包装层数不超过
3层 、 空隙率不超过45%、 包装
成本不超过售价20%的标准， 坚
决不采购过度包装商品。

开展食品安全抽检， 严查质
量不合格食品 委托第三方检测
机构， 定期开展雪糕等食品安全
抽检， 从多家雪糕经营单位随机
抽取了20批次的雪糕样品， 开展
蛋白质含量、 菌落总数、 沙门氏
菌等项目的检测。 （刘羽燕）

吃剩菜这件事看似简便又节
约， 但有些食材在反复加热中，
就埋下健康隐患。 以下3种食物，
不要反复加热。

汤 汤熬制时间过长或熬好
后反复加热， 汤汁中呈鲜味的游
离核苷酸、 氨基酸、 低聚肽等成
分会发生变化。 建议汤最好一次
喝完， 不建议加热2次以上， 否
则营养流失大， 口感也不好。 如
果做多了， 最佳存储方法是： 汤
熬好后先不放调味料， 用勺子盛
进玻璃或陶瓷器皿里 ， 趁热密
封， 待温度降至室温， 放入冰箱
冷藏。

绿叶蔬菜 绿叶蔬菜炒熟后
反复加热， 会造成营养素流失，

其中的硝酸盐会慢慢被细菌还
原成亚硝酸盐。 所以绿叶蔬菜
尽量一次吃完， 最多加热一次。
如需第二天再吃， 可以将炒好的
蔬菜先盛一部分在容器中， 放进
冰箱保存； 或者先将它们洗净切
好， 放入保鲜袋或密封盒里， 第
二天再炒。

肉类食物 肉类反复加热会
出现4种变化， 色泽和香味的变
化、 肉质变硬、 水分流失口感更
咸、 营养物质变化。 肉类食物做
之前最好小份分装， 比如每100
克放一个袋子， 一次取一份， 一
餐吃完 ， 最多不要超过两餐的
量。

（陈娜）

处暑之后， 天气逐渐凉爽。 经过夏季高温的袭扰， 人体的免疫力下降， 再加上季节交替之时病
菌滋生， 老人、 小孩等体质较弱者难以适应而容易引发疾病。 广安门外医院急诊科医生孟祥提醒，
注意冷暖变化， 做好防护措施， 谨防疾病 “秋后算账”。

公告通知书
刘莉：

您已于 2022 年 6 月 12 日到达法定退休年龄。 公司与您
的劳动合同于 2022 年 6 月 12 日终止， 现需要您配合办理退
休等相关手续。 因公司无法联系到您，故采取公告形式向您送
达。 为此，公告如下：

自公告之日起三十日内请您与公司人事部门联系配合办
理退休等相关手续。 如您逾期未配合办理退休等相关手续，从
而产生的全部后果将由您自行承担。 特此公告

单位名称：央视国际网络有限公司


