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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

秋季干燥， 适量吃点蜂蜜可
以滋阴润燥。 蜂蜜的甜味主要来
源是果糖和葡萄糖， 在人体中消
化吸收速度快。 世界卫生组织和
中国营养学会建议， 每人每天添
加糖摄入量最好不超过25克， 最
多不能超过50克， 相当于1汤匙
左右。

水果中含有大量水分、 膳食
纤维和维生素， 很多人习惯饭后
食用来促进消化。 但此时胃已处
于被食物填满的状态， 血糖也逐
渐上升， 立刻进食水果反而加重
胃部负担， 影响食物正常消化，
加快升糖速度。 胃酸不足、 胃动
力较差的人尤其需要注意。 建议
饭后等两个小时再吃水果。

蹲着、 坐着久了， 突然站起
来会 “眼前一黑”， 这种情况在
医学上称为 “一过性黑矇”， 一
般是脑部、 眼睛供血不足所致。
本就患有心脑血管疾病的人出现
这种情况， 预示是高危情况； 如
果伴随着频繁的头晕、 头痛， 即
使没有心脑血管危险因素， 最好
也要进行颈动脉彩超检查， 明确
是否有颈动脉斑块。

秋天睡觉捂好3个部位

“早晚凉，中午热”是秋季气
候的主要特征。 夜晚温差大，睡
觉时一定要注意以下3个部位的
保暖：肚脐，表皮最薄，皮下没有
脂肪组织，但有丰富的神经末梢
和神经丛，冷空气极易通过肚脐
侵入人体 ；胃 ，人体最怕受寒的
器官之一。 体瘦的人通常胃壁较
薄 ，更容易发生痉挛 ，导致胃痛
和消化不良 ；腰 ，尤其对女性来
说 ，一旦腰部受寒 ，容易感到手
脚发冷、浑身乏力。

经常“眼前一黑”查查颈动脉

饭后2小时再吃水果

·广告·

丰台区市场监管局

一优、二稳、三促、四提
全面助力区域平台经济持续健康发展

丰台区市场监管局聚焦重
点领域和关键环节， 围绕 “优
环境、 稳秩序、 促合规、 提质
量” 持续发力， 主动融入和服
务首都发展新格局， 积极为区
域平台经济发展保驾护航。

优环境， 降低准入门槛
丰台区办理了全国首张个

体电商转实体营业执照， 支持
个体电商通过地址变更方式拓
展线下经营渠道、 支持个体电
商采用 “一照多址” 方式记载
多经营场所信息、 支持个体电
商通过 “个转企” 方式实现向
现代企业制度转换。

稳秩序， 实行包容审慎监
管

试行平台执法合规承诺
制， 对于平台企业一般违法行
为， 通过整改手段纠正违法行
为， 达到规范效果， 依法不予
行政处罚， 完善 《商城平台服
务协议》 和 《商城入驻流程》。
进一步深化轻微违法行为容错
纠错机制， 依托 “丰台区互联

网企业服务平台” 向企业发送
风险提示。

促合规， 强化事前规范
启动优化平台协议规则专

项行动， 指导丰台区多系统工
业互联网平台以完善的制度体
系促进平台健康运转， 公正配
置商事主体权益， 赋能中小企
业、 实体经济， 打造经营者认
可和消费者满意的行业标杆。
同时依托 “丰台区互联网企业
服务平台 ” 提供法律政策查
阅、 行业合规培训， 切实降低
企业合规成本。

提质量， 引领行业标准
以标准化引领垂直电商平

台行业发展， 丰台区市场监管
局指导花乡花木集团以供应链
质量管理、 交易服务体系标准
化为核心， 在全国花卉服务领
域率先启动数字化转型， 带动
首都花卉交易服务标准化、 数
字化发展。 牵头完成全国首个
专门服务花卉行业交易地方标
准编制。 （张楚凝）

“秋天的气候特点是干燥，
这样就容易引起咳嗽、 咽干等症
状。” 齐文升说， 如果有了呼吸
道感染性疾病症状， 应当及时服
用药物治疗。 如果嗓子没有疼得
特别厉害， 有点口干
鼻燥的， 也可以通过
调整生活方式和饮食
自行调理。

齐文升表示， 做
好秋季呼吸道养护 ，
应少吃辛辣食物， 多
饮水， 还可以多吃些
中医认为能够润肺的
食物。 作息上建议早
睡早起， 进行适当的
体育锻炼活动， 出汗

后要及时更换衣物。 同时， 还要
注意室内通风换气， 秋季气候转
向寒冷 ， 通风的同时要注意保
暖。

（新华）

吃蜂蜜每天别超1汤匙

“今年秋季， 儿童呼吸道感
染性疾病流行比往年提前， 比如
前段时间的呼吸道合胞病毒感
染， 一般冬春季才是高峰， 今年
明显提前。” 首都医科大学附属
北京儿童医院呼吸科主任徐保平
说， 从儿科临床情况来看， 目前
呼吸道感染门诊量持续处在高
位， 患儿人数增多， 其中大约两
成是支原体肺炎。

根据国家卫生健康委发布的
《儿童肺炎支原体肺炎诊疗指南
（2023年版）》， 支原体肺炎是我
国5岁及以上儿童最主要的社区
获得性肺炎， 以发热、 咳嗽为主

要临床表现。
专家表示， 秋冬季节本就易

发呼吸道感染性疾病， 加上支原
体肺炎有其流行规律和趋势， 今
年不排除正好赶上一个流行高峰
年， 导致当前有呼吸道疾病的患
儿人数增加。

中国中医科学院广安门医院
急诊科主任齐文升表示， 从成年
人临床情况来看， 目前该院发热
门诊接诊的呼吸道感染性疾病病
人症状和往年没有太大区别， 数
量较夏季稍有增多， 但没有显著
增加。 老年人就诊率也同往年情
况基本一致。

◆儿童呼吸道疾病流行提前◆

◆预防重在做好防护措施◆
面对呼吸道疾病， 如何做好

预防， 保护好儿童、 老人等重点
群体？ 徐保平建议 ， 与感染呼
吸道疾病的患者要保持距离， 勤

洗手、 勤通风， 尽量少去人员密
集的封闭场所， 必要时戴口罩。

一段时间里， 不少学龄儿童
感染了肺炎支原体。 专家特别提

◆中医支招秋季呼吸道养护◆

《中国居民膳食指南2022》
建议， 脂肪供能占膳食总能量的
20%-30%。 但有些人明明感觉吃
的油脂并不是很多， 却还是不知
不觉地胖了， 或许是你没有注意
到隐形的高脂肪食品。 首都保健
营养美食学会副秘书长、 注册营
养师谷传玲提醒， 要留意4类隐
形高脂肪食品：

肉类代表： 雪花牛排 常见
的牛排有沙朗牛排、菲力牛排、纽
约客牛排、雪花牛排。 根据《中国
食物成分表》，前三者的脂肪含量
分别为 8.3克/100克 、10.7克/100
克、 10.8克/100克， 但是雪花牛
排的脂肪含量却能高达23克/100
克 ， 这些脂肪主要是饱和脂肪
酸， 摄入过多对心脑血管健康不
利。

菜品代表： 蔬菜沙拉、 干煸
菜 、 红烧菜 、 糖醋菜 蔬菜低
脂， 而沙拉酱的脂肪含量可高达
76.5%。 如果1份蔬菜沙拉里放25
克沙拉酱， 吃完后全天烹调油最
高推荐量的2/3就进肚了。 可以
把沙拉酱单独放小碟里 ， 蘸着
吃； 或者将沙拉酱改成蒜醋汁，
做成中式大拌菜。

干煸豆角、 干煸菜花、 地三
鲜、 红烧肉、烧豆腐、烧茄子、锅
包肉、狮子头、干烧鱼、糖醋排骨、
糖醋里脊等菜肴， 它们的食材都
经过了油炸， 有研究发现，100克
土豆片、茄子、青椒油炸分别会吸
15克、 14克、 10克油。

要控制体重， 在外就餐建议

少点带有干煸、 红烧、 糖醋字眼
的菜肴。

主食代表： 土豆泥、 披萨、
糕点、 花式面包 餐厅里很好吃
的土豆泥 ， 不仅只加少许油和
盐， 还添加了黄油、 淡奶油。 在
外就餐， 如果已点面包或意面做
主食， 最好别再点土豆泥； 在家
里想吃有浓香的土豆泥， 可以加
少许黄油， 用配方奶粉替代淡奶
油。

披萨的热量也不低 ， 一方
面， 烤披萨会加奶酪， 这样才有
拉丝效果； 另一方面， 西餐厅做
披萨， 和面时会加黄油。 如果自
己在家做披萨， 和面时尽量不要
加黄油。

还有一些糕点和面包， 比如
蛋挞、蛋黄酥、板栗饼、牛角包、起
酥面包、 千层面包等， 热量都不
低， 买糕点时， 要看看营养成分
表，选择脂肪含量相对低一点的，
买面包则选全麦粉含量高的。

汤品代表： 浓汤 西餐厅的
南瓜浓汤和蘑菇浓汤， 为什么那
么浓香？ 主要是黄油、 奶酪、 香
浓奶油的功劳。 这么多脂肪却没
飘到汤表面， 是因为煮汤过程中
脂肪可以和水融合在一起， 家里
煮的排骨汤的乳白色就是脂肪和
水融合的结果。

此外， 南瓜或蘑菇浓汤里的
膳食纤维还能吸附部分脂肪， 所
以很多脂肪看不出来。 吃饭一定
要少喝点浓汤， 或者喝清汤。

（张静）

警惕4类隐形高脂食物

咳嗽、 咽痛……不少人近期反映自己出现一些呼吸道疾病
症状， 部分医院呼吸科、 小儿内科等科室就诊量有所增加。 秋
季昼夜温差较大， 是呼吸道疾病的多发季节， 该怎样做好疾病
防范和诊治？ 国家卫生健康委邀请专家为公众答疑解惑并给出
健康提示。

示， 注意休息非常重要， 不主张
感染后或出现发热、 咽喉疼痛、
流鼻涕、 咳嗽等呼吸道感染性疾
病症状的孩子带病上学。 另外要
鼓励孩子们积极开展体育锻炼，
增强体质。

部分家长关心怎样鉴别孩子
感染肺炎支原体后的症状。 徐保

平说， 儿童支原体肺炎最典型的
症状是发热和咳嗽， 咳嗽有一定
特点， 初期是阵发性、 刺激性干
咳， 随着病情进展会出现咳嗽咯
痰 ， 部分症状严重的孩 子 会 出
现喘息 、 呼吸困难等表现。 孩
子若出现这些症状， 一定要高度
警惕， 尽快赴医院就诊。

专专家家科科普普如如何何防防治治
秋秋季季呼呼吸吸道道疾疾病病多多发发


