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丰台区市场监管局

用好“四面镜子”提升药械监管能力
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

有些人想通过少食多餐的方
法缓解胃溃疡， 但效果并不好。
这是因为胃酸会在固定时间分泌
并消化食物， 如果少食多餐， 胃
就需要额外分泌胃酸， 不仅破坏
了正常的生理规律， 还会让溃疡
面不断被胃酸侵蚀。 建议胃溃疡
患者每天三餐定时定量， 以减少
胃酸分泌， 避免饥饿或暴饮暴食
对胃的过度刺激 ， 减轻胃部负
担， 更有助康复。

雪梨是秋季必吃的水果， 因
为雪梨有清热生津、 润肺化痰、
清心降火等功效， 是很好的防治
秋燥的水果。 但是雪梨性寒凉，
对脾胃虚弱的人群而言， 想要吃
雪梨， 就该搭配蜂蜜一起， 煮熟
后再吃， 既有补脾暖胃的功效，
又可滋阴润肺。

瑜伽可让全身舒展， 且不像
对抗性运动那样有猛烈抗击， 是
一项较柔和的运动。 但练瑜伽也
需要一定的力量基础， 对柔韧性
的要求较高。 有些人长期伏案工
作， 已经患有颈椎病， 前屈低头
等瑜伽动作反而会加重颈椎负
担。 对于一些有髌骨软化症或膝
关节疾病的人， 练瑜伽跪位动作
时， 也容易造成半月板损伤、 肌
肉拉伤等。

秋乏喝点薄荷柠檬茶

秋天来临 ， 不少人出现疲
乏、 注意力不集中等情况， 这就
是人们常说的 “秋乏”， 可以适
量喝点薄荷柠檬茶。 薄荷提神醒
脑， 柠檬可促进血液循环、 缓解
头痛。 若体质偏寒， 可加入适量
枸杞、 大枣中和。

胃溃疡不适宜少食多餐

颈椎不好练瑜伽要谨慎

秋季养肺多吃雪梨

□本报记者 周美玉

安安全全喜喜乐乐迎迎中中秋秋

丰台区市场监管局以严控风
险为主线， 以固基提速为指导，
从小切口入手， 在日常工作中用
好 “四面镜子” 覆盖药械流通领
域， 巩固提升药械监管能力水平
和辖区药械流通产业发展质量。

用 “显微镜” 强化监管核查
通过药械经营企业计算机系统数
据 ， 从随货同行单 、 人员花名
册、 关键岗位人员、 工作流程等
细微方面入手， 查找易发高发问
题； 通过观察经营环境、 摆放产
品、 日常储存等容易忽视的问题
入手， 梳理制作重点核查一次性
问题清单， 加强对企业问题整改
和潜在风险预判一次告知， 一次
整改到位。

用 “后视镜” 强化复查指导
对高风险企业建档标记， 可以立
即整改或限期整改的， 加强约谈
教育， 详细指导企业提供整改报
告并整改到位； 对于硬件环境、
软件系统等整改时间较长的情
况 ， 为企业提供一对一 “指导
包 ”。 建立问题复查长效机制 ，
通过开展回头看、 专项整治、 非

现场检查等形式， 强化经营企业
主体责任， 有效防止风险隐患重
复发生。

用 “望远镜” 强化高效服务
加强对大型企业走访调研， 利用
企业自问自答模式， 打包收集问
题建议， 提供解决办法； 加强跨
部门、 跨区域信息共享， 通过库
房协查等， 形成工作合力； 打通
咨询通道， 通过办公电话、 服务
群、 信箱、 面对面等方式， 为企
业提供全覆盖指导服务。

用 “平面镜” 强化能力建设
对常见共性问题提示、 新法规政
策解读等 ， 发布专业指导7期 ；
对全局新入职人员开展药械流通
业务培训， 邀请其加入到药械监
管工作队伍中来。 （宋婷）

干木耳 、 腐竹等干货食
品， 通常需要提前浸泡， 但着
急用时如何快速泡发呢？ 教您
几个快速泡发干货小技巧。

海带 将 海 带 泡 入 清 水
中， 随后加入一勺白醋， 静置
5分钟。 经白醋浸泡过后， 海
带瞬间就柔软起来了。

腐竹 将腐竹掰成一小段
一小段的， 放入温水中， 之后
放进微波炉， 调至大火微波10
分钟就可以了。

香菇 把干香菇放在密封
盒里， 倒入温水， 放少量糖和
淀粉。 将密封盒盖严， 用力摇
晃， 大概2分钟后， 香菇就会
变软。 没有硬心后， 用清水清

洗干净即可。
银耳 先将其底部发黄部

分去除干净， 然后将银耳放入
凉水里， 等10分钟左右， 将其
放入微波炉， 中火微波5分钟，
取出后就能用了。

木耳 将其放在能用微波
炉加热的容器中， 倒入凉水。
盖上盖子 （如果是密封盒， 不
要密封 ， 把盖子搭在上面即
可）， 放入微波炉， 高火加热3
分钟， 木耳就泡开了。

黄花菜 干黄花菜洗净后
放入温水中， 浸泡30分钟后捞
起并沥干水分， 用剪刀剪去根
部即可。

（刘婧）

市场监管部门发布节日消费提示

【理性安全购买月饼】
市场监管部门呼吁广大消费

者主动 选 择包装简约适度的产
品， 拒绝过度包装的月饼和 “天
价”月饼。

今年9月1日起， 国家市场监
督管理总局发布的 《限制商品过
度包装要求食品和化妆品》 国家
标准开始实施， 对限制食品和化
妆品过度包装提出明确要求： 月
饼的包装层数为 “最多不超过三
层”； 压缩包装空隙， 减少包装
盒中不必要的空隙； 规定月饼不
应与其他产品混装。

购买散装月饼时， 要注意查
看容器、 外包装上是否标明食品
名称、生产日期或生产批号、保质
期以及生产经营者名称、 地址等
内容，应选择标签标注齐全、规范
的产品。 同时，消费者应注意，月
饼属于含油量较高的食品， 容易
氧化变质，吃多少买多少，不要过
量囤积。 选购有冷藏或冷冻等特
殊储存条件要求的月饼时， 请按
照标示的方法贮存， 尤其打开包
装后一次未食用完的， 更应注意
合理保存，尽快食用，以防变质。

【病患与特殊群体谨慎食用月饼】
作为传统美食， 传统的月饼

往往含糖和脂肪偏高， 普通人吃
多了容易变胖， 糖尿病人吃了影
响血糖。

记者走访发现， 近年来， 市
场上出现了很多 “无糖月饼 ”，
如无糖椰蓉月饼、 无糖黑芝麻月
饼、 无糖豆沙月饼等。 这类月饼
是用麦芽糖醇、 木糖醇替代了传
统的蔗糖， 相比高脂肪月饼、 高
糖月饼来说更为健康。 所以无糖
月饼作为一种自带健康光环的食
品越来越受到人们的欢迎。 但是
无糖月饼是否真的无糖？

我国《预包装食品标签通则》
规定， 食品中的糖含量少于 0.5
克/100克即可标注为无糖食品 。
“无糖”月饼中的甜味，主要来自
甜味剂，又称“代糖”，是食品添加
剂中的一种。 做饼皮的面粉会转
化为葡萄糖，导致血糖升高，有些
月饼中的果仁、花生、淀粉等也会
转化为葡萄糖。因此，“无糖”月饼
更多是商业宣传的噱头， 糖尿病
患者依然要谨慎食用。

除了糖尿病患者， 胃溃疡、
十二指肠溃疡、 慢性胆囊炎、 慢
性胰腺炎、 胆结石、 慢性腹泻、

【注意保留购物消费凭证】
此外， 中秋、 国庆期间恰逢

大闸蟹上市， 蟹卡、 蟹券随之走
俏市场。 消费者在选择蟹卡蟹券
等消费卡券时， 应仔细甄别商家
的优惠打折活动， 根据自己的实
际需要适量充值，避免因使用时
间过长， 遭遇商家因经营不善倒
闭、 跑路等不确定因素， 造成资
金损失。 消费者收到大闸蟹后应
及时查看大闸蟹鲜活程度， 如遇
死蟹、残蟹等情况应拍照留证，及
时与商户及平台协商退赔事宜。

选择假期外出旅游时， 消费
者应选择资质齐全、 信誉较高、
口碑较好的旅行社， 警惕 “免费
旅游” “0元旅游团” 等明显低
于合理价格的揽客行为， 防止落
入消费陷阱。 消费者还要提前关
注交通、 景区预约情况， 合理规
划出行时间和行程线路。 应通过
正规平台预订酒店、 车票及景区
门票， 并确认好价格、 时间等具
体信息， 如因个人原因确需取消
预订的， 可与第三方平台或商家
积极沟通， 尽量避免损失。

在购买景区 、 游乐园门票
时， 消费者要仔细阅读票种使用
详情， 留心查看商家公告和游玩
项目的注意事项， 游玩前要查询
景区开放 、 限流措施等相关信
息， 合理规划旅游线路和时间；
并根据自身状况谨慎选择高空、
高速、 水上、 探险等高风险旅游
项目， 不前往没有正式开发、 缺
乏安全保障的区域游玩。 在旅游
景区购物时， 消费者应详细了解
商品价格和质量， 不轻信商家宣
传和口头承诺， 警惕以 “赠送”
“低价” “特价” 等为诱惑的虚
假广告宣传。

节假日期间， 广大消费者无
论是线上或线下消费， 都应及时
向商家索取并妥善保管购物发
票、 小票、 电子交易码等有效凭
证。 发生消费纠纷时， 尤其是对
于退货理赔条件较为严格的生鲜
食品 ， 要及时与商家 、 平台协
商 。 协商不成 ， 可以通过拨打
12345电话等渠道进行投诉 ， 维
护自己的合法权益。

急性肠炎和恢复期肝炎患者， 也
要慎吃月饼。 婴幼儿、 老人、 脾
虚体热者、 肥胖人群， 以及高血
脂、 高血压、 动脉硬化和冠心病

患者， 应少吃月饼。 易敏人群在
挑选或食用月饼时， 也要认真查
阅包装上的配料表以及相关提示
信息， 谨防食物过敏。

月月饼饼是是中中秋秋节节的的传传统统美美食食。。 中中秋秋佳佳节节将将至至，，
近近日日，， 市市场场监监管管部部门门发发布布消消费费提提示示，， 提提示示消消费费
者者应应通通过过正正规规渠渠道道购购买买月月饼饼，， 并并仔仔细细查查看看生生产产
商商是是否否有有食食品品生生产产许许可可资资质质。。
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