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组织开展“提振消费信心”
主题月活动

为充分保护消费者合法权
益， 维护公平公正的市场经营
秩序， 近日， 丰台区市场监管
局成寿寺街道所组织开展 “提
振消费信心” 主题月活动， 与
辖区企业共建共治， 释放消费
潜力， 促进消费增长。

大力推进企业诚信体系和
自律体系建设 评选成寿寺地
区诚信经营、 放心消费示范单
位， 助力企业树立品牌形象，
发挥示范效应； 鼓励商业综合
体推行 “线下七日无理由退
货” 活动， 建立 “一承诺五制
度”， 自觉履行提振消费和质
量管理第一责任人制度； 针对
存在失信风险企业进行现场约
谈， 督促失信企业及时纠正失
信行为， 加强依法治企， 诚信
守规经营。

全力解决消费者合理消费
诉求 积极推进热线便民、 接
诉即办工作， 妥善解决消费者

诉求 ， 化解消费纠纷 ； 试行
“未诉先办” 工作机制， 完善
以网格为依托的多方共治、 矛
盾化解、 网格治理工作体系，
高效办理群众 “急难愁盼” 心
头事； 组织企业与消费者 “面
对面” “点对点” 沟通， 现场
进行调解， 指派所内专人持续
跟踪消费纠纷。

助力优化消费环境， 统筹
推进 “双创” 工作 把提振消
费信心 、 保护消费权益与创
城、 创卫等当前重点工作联系
起来 ， 以 “双创 ” 工作为抓
手， 围绕增进文明治理、 美化
环境、 增强群众满意度等开展
系列宣传教育及 《消费者权益
保护法》 《单用途预付卡管理
条例》 等普法活动， 推进执法
护民、 双创惠民、 教育利民，
切实提升辖区生活环境和消费
环境。

（王莹）
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

鸡精是一种复合调味品， 最
主要的成分是味精 ， 大约占到
40%-50%。 同时还有呈味核苷
酸二钠、 丙氨酸钠等其他鲜味物
质， 以及淀粉、 糖、 盐等。 鸡精
的钠含量大概相当于盐的一半，
味精相当于盐的1/3。 也就是说，
一勺鸡精相当于半勺盐。 如果放
鲜味调味料， 要酌情减盐。

胃肠功能较弱 、 牙齿咀嚼
能力有限 、 喝凉水容易拉肚子
等人群非常适合把水果做熟吃。
推荐苹果 、 梨 、 桃 、 香蕉等耐
煮水果加热吃 ， 这类水果的共
同点是维生素C含量较低， 做熟
后损失的维生素C对人体来说微
乎其微 。 而富含维生素C的水
果 ， 比如鲜枣 、 草莓 、 猕猴桃
等不适合加热吃。

常见的去屑洗发水里含有表
面活性剂、大分子阳离子聚合物、
去屑剂。 大分子阳离子聚合物在
冲洗时包裹着去屑剂沉积到头皮
上，杀死头皮真菌，从而达到去屑
效果。 如果长期使用会破坏头皮
的正常菌群， 反而令头屑增多。
因此，有头皮屑的人可以一周使
用一次，无头屑者无需使用。

耳朵上有很多身体反射区，
对应身体的不同部位， 按揉耳朵
上的不同穴位， 能调节情绪。 按
摩时， 用大拇指和食指在耳轮处
自上而下按压也可轻轻按揉耳朵
后， 再向下牵拉耳垂， 总共按摩
15-20分钟。 如果身体某些部位
在按摩时感到不适， 可着重按压
这个部位。

4种水果加热吃更好

长期用去屑洗发水让头屑增多

科科学学防防癌癌应应该该这这样样做做

一勺鸡精顶半勺盐

鸡蛋灌饼 脂肪含量偏高 ，
建议搭配1份蔬菜+1杯牛奶/酸
奶。

杂粮煎饼 薄脆热量很高 ，
抹酱和咸菜属于高盐食品， 最好
不加薄脆和咸菜， 多加些生菜或
番茄+1杯牛奶。

油条配豆浆 油条脂肪含量
高达17.6%， 建议1杯豆浆配半根
油条+蔬菜沙拉+1个煮鸡蛋。

包子配粥 最好是杂粮粥 ，
包子选荤素搭配的，加蔬菜沙拉。

面包配咖啡 面包最好选不
加糖、 脂肪含量较低的， 如大列
巴、 杂粮面包等； 咖啡不加糖，
可以加些牛奶 ， 再搭配 1个鸡
蛋+1份果仁青菜。

饼干配牛奶/酸奶 油糖较
高， 最好搭配1个鸡蛋或几块酱
牛肉+1份蔬菜沙拉。 （杜静）

营养均衡， 不吃烫食 最好
的抗癌物就藏在我们日常饮食
中。 新鲜果蔬富含维生素C； 全
谷物、 豆类富含膳食纤维； 十字
花科、 百合科蔬菜富含有机硫化
物； 番茄、 西瓜富含番茄红素 ；
绿叶菜、 橙黄色果蔬富含胡萝卜
素。

注意： 虽然食物趁热吃味道
更香， 但如果经常食用特别烫的
食物就会存在健康隐患 ， 例如
65℃或者65℃以上的热饮或食物
会增加食管癌的风险。

进行适当的体育锻炼 体育
锻炼不仅有助于减肥或保持体
形， 而且对癌症也有预防作用。

研究表明 ， 每天至少进行
30-60分钟中、 高强度体育锻炼
的人， 患癌症的风险会降低， 尤

其是乳腺癌和结肠癌的风险。
戒烟戒酒 烟酒是打开癌症

大门的推手， 每天吸烟20支以上
的人， 患癌风险比不吸烟者高出
若干倍。 并且吸烟不仅和肺癌有
关， 它还会让人更易得胃癌、 结
直肠癌 、 宫颈癌 、 乳腺癌等癌
症。 记住： 及时戒烟， 任何时候
都不晚。

保持充足睡眠 失眠时， 我
们的各种免疫器官得不到正常的
休息与恢复， 久而久之， 免疫力
也就越来越差 。 研究发现 ， 与
7-7.5小时睡眠者相比 ， 睡眠时
间小于5小时的女性， 患结肠癌
的风险增加36%， 而小于6.5小时
的 男 性 ， 患 肺 癌 的 风 险 增 加
112%。

（新华）

３３类类癌癌症症一一发发现现就就是是中中晚晚期期

4月15日-21日是第29届全国肿瘤防
治宣传周， 今年的主题是 “癌症防治、
全面行动———全人群 、 全周期 、 全社
会”。 我国每年新发恶性肿瘤病人高达
400多万， 其中很大一部分患者确诊的
时候就已经是中晚期， 令不少人 “谈癌
色变 ”。 哪些癌症一发现就是中晚期 ？
癌症早期有没有报警信号？ 应该做哪些
筛查？ 今天我们一起来了解一下。

６６６６６种早餐的营养搭配技巧

3类癌症
一发现就是中晚期

肝癌 在我国， 肝癌是导致
全民死亡的第二大癌症。 肝脏又
是一个比较 “沉默” 的器官， 当
它发生病变的时候可能无声无
息， 没有任何症状。 并且肝癌发
展速度很快， 在肝癌患者中， 早
期的病人大概只占了10%-20%，
70%-80%都是中晚期的肝癌。

肝癌的高危人群包括年龄≥
40岁且具有以下任一危险因素
者： 乙型肝炎病毒/丙型肝炎病
毒感染者； 长期酗酒 （酒精性肝
病） 人群； 非酒精性脂肪性肝炎
患者； 食用黄曲霉素污染的食物
人群； 多种原因引起的肝硬化患
者； 有肝癌家族史的人群。

对于肝癌来说， B超结合甲
胎 蛋 白 检 测 可 以 有 效 筛 查肝
癌， 高危人群建议每半年筛查一
次。

肺癌 我国是肺癌发病率和
死亡率较高的国家， 但肺癌早期
症状不典型， 不明显， 往往容易
被忽视， 所以我国肺癌病例的发
现一直都是以临床晚期居多。

年龄≥40岁且具有以下任一
危险因素者属于肺癌的高危人

群： 长期吸烟人群； 有环境或高
危职业暴露史 （如石棉 、 铍 、
铀、 氡等接触者）； 合并慢阻肺、
弥漫性肺纤维化或既往有肺结核
病史者； 既往罹患恶性肿瘤或有
肺癌家族史者。

低剂量螺旋CT主要用来筛
查早期肺癌， 可以早发现、 早诊
断， 较好地改善预后， 降低肺癌
死亡率。 同时建议对40岁以上的
人群普遍开展低剂量螺旋CT检
查 ， 以达到早期筛查肺癌的目
的。

胰腺癌 胰腺癌是发生在胰
腺上的恶性肿瘤 ， 恶性程度很
高， 诊断和治疗都很困难， 预后
极差， 我国胰腺癌5年生存率仅
为7.2%。

胰腺生理位置隐蔽， 早期癌
变在体检中很难发现。 另外， 胰
腺本身神经不丰富， 早期肿瘤不
会引起疼痛， 缺少典型症状， 并
且发展速度很快， 不少患者直到
晚期肿瘤压迫胰腺周围的神经，
出现剧烈腹痛才发现病情。

胰腺癌的高危人群并不完全
明确，但是跟以下因素有关系：年

龄在40岁以上 ； 长期吸烟 、 饮
酒； 肥胖， 患有糖尿病10年以上
的人群； 饮食习惯不良， 经常吃
烧烤、 大鱼大肉等， 吃饭时狼吞
虎咽； 有胰腺癌家族史、 患有慢
性胰腺炎或进行过胆道手术患
者； 长期抑郁、 焦虑人群。

以上这些高危人群需要提高
警惕 ， 进行定期体检 ， 如有不
适， 应当及时做好相关筛查。 在
胰腺癌的筛查中， 血液肿瘤标志
物应用最多的是CA19-9； 影像
学检查主要应用内镜 、 超声 、
CT和MRI。

做好4件事
有助身体健康

压力大搓耳朵可缓解

丰台区市场监管局成寿寺街道所


