
外出带个保温杯， 随
时能喝到热水， 是很多人
的习惯。 但市面上的保温
杯种类繁多， 如果不小心
买到质量差的保温杯， 可
能会带来健康隐患。

【健康红绿灯】

为了省事， 不少人经常把一
大块肉直接放冷冻室， 烹调时拿
出来解冻。 这样做不仅导致肉的
营养流失、 口感变差， 还会增加
变质风险。 可以先将大块肉分成
一次可以吃完的量 ， 拍扁冻起
来。 为什么要拍扁？ 这样做， 同
样一包肉可以得到最大的表面
积。 无论冷冻还是化冻， 都会比
一团的状态温度变化速度更快。

出现尿频、腰疼、四肢冰凉、
怕冷等可能是肾阳虚。 肉苁蓉能
温通肾阳、补肾虚，补阳气却不燥
热。粥的做法很简单，将15克肉苁
蓉洗净切片，与30-60克大米、适
量羊肉一起煮稠成粥， 每天早晚
空腹食用就可以了。

肾虚尿频喝肉苁蓉粥

肉拍扁之后再冷冻

红灯
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201不锈钢保温杯不能用

保温杯大多是不锈钢材质 ，
耐高温且保温性能好。 其他材质
如玻璃 、 陶瓷 、 紫砂等 ， 受保
温、 防摔和价格等因素影响， 只
是保温杯大军中的一小部分。 不
锈钢材料通常分为三种 ， “代
号” 分别是201、 304和316。

201不锈钢 不合格保温杯大
多是采用201不锈钢作为保温杯
内胆 。 201不锈钢虽然很便宜 ，
但不建议购买， 这是因为201不
锈钢不是食品级材料， 属于工业
用品材料， 大部分用于制作装饰
管、 工业管和表带等。

201不锈钢的锰含量高 ， 耐
腐蚀性差， 如果将其作为保温杯
的内胆长时间存放酸性物质， 就
可能导致锰元素析出。 金属锰是
人体必需的微量元素， 但过量摄
入锰会伤身， 尤其是会伤害神经
系统。

304不锈钢 不锈钢与食品接
触， 其安全隐患主要是重金属的
迁移问题。 因此， 与食品接触的
不锈钢材质必须是食品级的， 而
食品级不锈钢最常使用的是耐腐
蚀性较好的304不锈钢。

316不锈钢 304不锈钢比较
耐酸， 但遇到含氯离子的物质，
如盐溶液， 还是容易出现点状腐
蚀。 而316不锈钢就是进阶版了，
它在304不锈钢的基础上增加了
金属钼， 得以拥有更好的耐腐蚀
性 ， 更加 “扛打 ”。 遗憾的是 ，
316不锈钢成本较高， 大多用于
医疗、 化工等高精尖领域。

因此 ， 在选择保温杯的时
候， 建议选择符合安全标准的，
标注有304、 316等级或 “食品接
触用” 的不锈钢， 安全性和耐腐
蚀性上更有保障。

挑选保温杯记住6点

通过正规渠道购买， 尽量挑
选知名品牌的产品。 消费者购买
时应注意查看说明书、 标签和产
品合格证等是否完整， 避免购买
“三无产品”。

查看商品是否标识其材料类
型 及 材 料 成 分 ， 如 奥 氏 体
SUS304不锈钢 、 SUS316不锈钢
或者 “不锈钢06Cr19Ni10” 等字
样。

打开保温杯闻闻， 如果是合
格的产品， 因为使用的材质都是
食品级， 一般不会有异味。

看看表面是否光滑， 好的保
温杯内胆、 外壁及杯口光滑， 无
划痕和磕碰， 没有焊缝。

密封圈、 吸管等容易接触液
体的配件 ， 应该使用食品级硅
胶。

购买后应先进行漏水和保温
性能测试， 通常保温时间需达到
6个小时以上。

判断杯子保温性能： 往杯子
中注入热水， 拧紧盖， 几分钟后
用手触摸杯体， 如果没有明显热
的感觉， 表示保温性能良好。

测试杯子的密封性： 往杯子
里注满水， 拧紧杯盖， 水平放置
以及倒置片刻 ， 看是否有水溢
出， 没有溢出则表明杯子的密封
性良好。

保温杯使用的5个禁忌

随身携带保温杯， 能让自己
随时喝到温热的水或其他饮品。
这种做法很好， 但一定要记住，
有些饮品不能装进保温杯。

不宜装牛奶、 豆浆 牛奶和
豆浆都是高蛋白饮品， 在长时间
保温的情况下容易变质。 热牛奶
装在保温杯内， 会让牛奶中的微
生物在适宜温度下迅速繁殖， 导
致变质， 易引起腹泻、 腹痛。 另
外， 牛奶在高温环境下， 维生素
等营养物质会被破坏， 同时牛奶
中的酸性物质还会与保温杯内壁
发生化学反应， 影响人体健康。

不宜泡茶 茶叶中含有大量
的单宁酸、 茶碱、 芳香油和多种
维生素， 只宜用80℃左右的水冲
泡。 如果用保温杯泡茶， 茶叶在
高温和恒温的条件下容易发酵，
维生素会被大量破坏， 芳香油挥
发， 单宁酸、 茶碱大量浸出， 不
但降低了茶的营养价值， 还会使

茶汁无香味、 茶味苦涩， 从而导
致茶水中有害物质增多。

不宜携带中药 有些人喜欢
把中药泡在保温杯内， 方便携带
饮用。 但煎好的中药中溶解了大
量酸性物质， 很容易和保温杯内
壁所含的化学物质发生反应， 并
溶解到汤药里， 对人体产生不良
影响。

不宜泡胖大海、 红枣 对于
胖大海、 红枣等易发酵的食材，
如果长时间泡在保温杯中， 易发
酵产生气体， 形成高压。 突然拧
开杯盖时， 巨大的压力会冲顶杯
盖， 一旦弹出击中头面部， 可能
造成伤害。

不宜装碳酸饮料和果汁 碳
酸饮料、果汁大多呈酸性，长时间
装在保温杯内， 可能会对不锈钢
产生腐蚀， 重金属会迁移到饮品
中。而且，用保温杯盛装碳酸饮料
等产气液体时，注意别放得过多、
过满，也应避免剧烈晃动，以免溶
解的气体逸出， 杯内压力剧增时
也会产生安全隐患。 （刘宁）
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绿灯

保温杯会让热水变“毒水”？

子宫肌瘤的症状和体征可能
会因人而异， 如果女性发现自己
的肚子明显增大或存在其他异常
症状 ， 如腹部疼痛 、 月经不规
律、 尿频等， 这可能是子宫肌瘤
的迹象， 建议尽快咨询医生进行
进一步的检查和诊断。

指甲周围这一小片皮肤，与
身体各部位皮肤不同， 它缺乏汗
腺和皮脂腺，容易缺水；甲周皮肤
的角质层一般只能靠“蹭”旁边皮
肤分泌的少量油脂来保湿。 如果
洗手洗得太频繁、反复物理摩擦，
就会破坏甲周皮肤表面原本就很
贫瘠的油脂层， 使角质层因水分
蒸发而干燥和剥离。

洗手太频繁也可能长倒刺

这些可能是子宫肌瘤的迹象

·广告·

做好近期
各项教育考试环境秩序保障

门头沟区城管执法局

门头沟区城管执法局提前部
署， 针对辖区内考点周边各类环
境秩序问题进行摸排整治， 安排
充足的执法力量，加大巡控力度，
确保考场周边环境秩序良好。

重点查处考点门前50米范围
内无照经营、 店外经营、 非法小
广告、 非法运营等违法行为， 及
时联系环卫等部门做好学校周边
扫雪铲冰等路面保障。 加强对各
考点及周边工地的巡查， 保证考
点500米范围内的施工工地无产
生噪声的施工作业， 及时处理群

众诉求。
强化督察监管， 针对重点区

域巡查检查， 发现问题及时派发
督办单， 充分调度辖区执法力量
迅速解决， 确保考点周边环境秩
序良好。

主动与各考点、 考务部门等
建立直接联系， 积极配合， 对考
场周边悬挂或电子显示的考点信
息及指路横幅等事项予以支持。
坚持文明执法， 加强对车辆的引
导， 积极为广大考生和家属提供
服务。 （成光）

诈骗分子盯上了退税填报

2024年个税专项附加扣除填
报工作正在进行中， 在这个退税
信息填报的高峰期， 诈骗分子也
开始蠢蠢欲动， 公安部网络安全
保卫局揭秘几种常见的退税骗局
套路：

“虚假退税邮件” 骗局
如果您收到一条电子邮件或

是短信称 ， 您有一笔退税待领
取， 切勿随意点击其中的链接或
是扫描二维码。 这往往是诈骗分
子以高额税金为诱饵， 冒充官方
或是公司财务发送钓鱼链接， 通
过钓鱼网站套取您的个人银行信
息， 再转移您的财产。

警方提示： 谨记， 一定要在
正规 “个人所得税” 官方网站和
APP办理退税汇算申报， 绝不轻
易点击陌生邮件和短信链接。 不
轻易泄露个人信息。

“专业代办” 骗局
有不法分子声称 “只要提供

个税APP账户密码和银行卡号 ，
就可以帮忙操作办理个税汇算退
税， 按退税到账金额比例支付服
务费”。 这同样是不法分子试图
骗取受害人个人账户、 密码和银
行卡信息。

警方提示： 首先， 本次退税
工作仅填报和确认扣除信息， 并
不直接退还税款 。 其次 ， 请在
“个人所得税 ” APP内自行完成
进行退税填报办理， 不要向任何
陌生人提供自己的个人信息。

“人工退税” 骗局
诈骗分子声称自己是税务机

关的工作人员， 告知受害人个税
APP系统出现故障 ， 需要进行
“人工退税”。 接下来， 他们会要
求受害者提供身份证， 银行卡账
号和验证码等个人信息进行身份
核对。 一旦受害者提交了个人信
息， 极有可能造成财产损失。

警方提示： 遇到所谓的 “人
工退税” 来电时， 首先要保持警
惕 ， 不要轻信来路不明的陌生
人。

在得知个税APP系统故障
后， 应当直接联系个税APP的人
工客服进行核实， 不要相信所谓
的 “人工退税”。

要时刻保护好自己的身份信
息， 避免泄露个人敏感信息， 如
银行卡号、 身份证号码等。 有疑
虑的， 可以向当地税务部门进行
咨询或举报。

（午综）
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