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·广告·

电器关闭后 ， 如果插头没
拔， 电表也会走字。 比如空调、电
视机，就算关掉了开关，不拔插头
主机依然处于待机状态， 会产生
一定的功耗。 有供电公司人员检
测， 不拔空调插头， 测得功率是
12.3瓦，一个月多耗电8.8度。若家
里电器不用，记得拔掉插头，既能
节省电费，还能减少火灾隐患。

电器插头不拔也会耗电
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

过敏性结膜炎会引起眼睛
痒， 不少人忍不住用手揉， 但这
不仅不能止痒， 反而可能加重结
膜的充血水肿。 如果痒得受不了
可以试试冰敷， 有助降低炎症反
应。 具体做法： 将干净冰袋放入
冰箱冷冻室里 ， 一段时间后取
出， 包上干净毛巾； 平卧后闭上
双眼， 将冰袋轻压在眼睑上， 避
免直接压迫眼球。 每次冰敷持续
10-15分钟， 一天2-3次。

之所以出现眼睛外凸这种情
况， 是因为近视度数增长眼轴拉
长导致， 也并不是每一个高度近
视的人眼睛都往外凸， 还有看起
来眼眶凹陷的情况， 这是基因决
定的。 戴眼镜不仅可以有效延缓
近视度数的增长， 反而可以防止
“金鱼眼” 的出现。

“金鱼眼”和戴眼镜没有关系

眼睛过敏试试冰敷

春季昼夜温差大 、 雨量充
沛， 越冬芽经冬季休眠和养分累
积， 外形饱满、 色泽鲜润， 氨基
酸等营养物质丰富， 因此春茶的
品质和口感都是一年最佳。 需要
提醒的是， 肠胃不好的人慎喝春
茶， 因为其中含有很多未被氧化
的多酚类、 醛类、 醇类物质， 再
加上春茶的咖啡因含量比较高，
对肠胃刺激较大。 买回来的春茶
最好放上半个月再喝。

肠胃不好的人慎喝春茶

丰台区市场监管局 开展化妆品科普宣传和专项检查

纯净水、矿泉水和天然水如何选择？

饮用水，您喝对了吗？

市场上的瓶装水和桶装水都
属于包装饮用水， 目前常见的包
装饮用水大体可以分为三类： 纯
净水、 天然水或天然泉水以及矿
泉水。

纯净水 饮用纯净水是将符
合生活饮用水卫生标准的水采用
蒸馏法 、 电渗析法 、 离子交换
法、 反渗透法或其他适当的水净
化工艺加工制成的。 市面上的蒸
馏水也属于纯净水。

纯净水在处理过程中去除了
水中的细菌、 病毒、 重金属元素
和有机物等有害成分 ， 硬度较
低， 口感较好， 可以直接饮用，
烧水时也不会形成水垢。 但在处
理过程中， 也去除了钾、 钙、 锌
等对人类有益的矿物质。

天然水/天然泉水 饮用天然
水和饮用天然泉水都是以未经过
公共供水系统的自然来源的水为
水源制成的， 不同之处在于天
然水的水源可以来自水井、 山
泉、 水库、 湖泊或高山冰山等，
而天然泉水只能来自地下泉水 。
这两类水只需要最小限度的处
理 （如过滤 、 臭氧或者等同 的
处理 ） ， 既去除了水中的杂质
和有害物质， 又保留了水中原有
的对人类有益的矿物质和微量元
素。

矿泉水 我们日常所说的矿
泉水， 主要指的是饮用天然矿泉
水 。 饮用天然矿泉水是 从 地 下
深处自然涌出的或经钻井采集
的， 含有一定量的矿物质、 微量
元素或其他成分， 在一定区域未
受污染并采取预防措施避免污染
的水 ； 在通常情况下 ， 其 化 学
成分 、 流量 、 水温等动态指标
在天然周期波动范围内相对稳
定。

矿泉水本质上属于天然水，
但天然水不一定是矿泉水。 矿泉
水必须是深层地下水 ， 其 含 有
的矿 物 质 或 二 氧 化 碳 等 成分
必 须 达 到国家标准中界限指标
里的一项或一项以上 。 一般来
说， 矿泉水水质稳定、 微生物含
量很少， 并且含有一定量人体所
需的矿物质和微量元素， 如锌、
硒、 锶等。

日常饮水并非越“纯净”越好

以健康的角度来说， 水中天
然的微量元素和矿物质是宝贵的
营养和健康资源， 因此水并非越
“纯净”越好，应尽量保留对人体
有益的天然元素， 并去除有害成
分。

科学研究显示， 水中适量的
钙、 镁对于心血管健康具有保护
作用。 尽管水所提供的镁只占到
人体需要量的2%-4%， 但对于那
些轻度缺镁的人，如因为高血压 、
心 脏 病 等 服 用 利 尿 药 物 而 导
致镁过度排泄的人来说， 通过饮
水来补充镁仍能起到重要的作
用。 此外， 与食物中的镁相比 ，
水 中 溶 解 性 离 子 状 态 的 镁 更
易被人体吸收。 世界卫生组织指
出， 长期饮用不含矿物质的水可
以直接或间接导致机体对有益矿
物质的低吸收甚至零吸收。 因此
纯净水不宜作为单一的日常饮水
长期饮用， 可以偶尔喝或者和其
他类型的饮用水交替饮用。

虽然纯净水不宜长期饮用，
但在某些情况下， 如泡茶时， 其
不含 “杂质” 的特征就具备了得
天独厚的优势 。 纯净水的pH较
低、 矿物质含量最少， 用来泡茶
时汤色明亮、 香味纯正， 最能体
现出各种茶的本味。

那么矿物质含量越高， 就对
人体健康越有益吗？ 水中的微量
元素和矿物质， 可能对某些慢性
疾病， 如消化道疾病等有一定的
改善效果。 但矿物质含量过高的

水并非人人皆宜 ， 某些情况下
“过犹不及”， 一定要根据自身情
况进行选择。

白开水最经济健康

普通人最经济健康的日常饮

用水就是煮沸的自来水， 也就是
白开水 。 自来水是目前国 内 最
普遍的饮用水 ， 它取自地表或
地下的天然水源， 经过一系列处
理工艺净化消毒后输送到千家万
户。

我国对自来水水质有着严格
的要求， 符合 《生活饮用水卫生
标准 》 （GB 5749-2022） 的自
来水是安全可靠的。

经过处理后的自来水去除了
部分对人体有害的部分， 保留了
对人体有益的矿物质。 不过由于
市政管线距离比较长， 为了避免
在运输过程中微生物的污染， 建
议烧开后饮用。

自来水经过煮沸， 既可以杀
灭其中的微生物， 又能有效去除
余氯 、 卤代甲烷等易挥发的物
质。 喝白开水是我们中国人世代
流传的好习惯 。 白开水价格低
廉、 制取简单、 方便快捷， 是满
足人体健康、 最经济实用的首选
饮用水。

为规范化妆品市场经营秩
序， 确保化妆品安全， 丰台区市
场监管局开展化妆品科普宣传活
动和专项监督检查。

丰台区市场监管局在成寿寺
街道开展化妆品科普讲座。 邀请
该区两新组织、 区私营个体经济
协会、 机关企事业单位、 社区妇
女代表参加活动。

本次讲座由北京工商大学化
学与材料工程学院化妆品系有关
专家主讲。 专家通过大量生动的

案例， 以图文并茂的形式， 深入
浅出地讲解了人体皮肤结构、 化
妆品配料成分、 皮肤常见问题及
解决方案。

在如何有效防范化妆品试用
装问题方面， 专家列举真伪两种
化妆品， 通过查看包装印刷是否
清晰、 标签是否完好、 价格是否
合理等方面 ， 带领公众进行辨
析。

讲座中， 专家使用人工智能
皮肤检测仪， 为与会妇女代表进

行面部检测， 有针对性地给出护
肤建议。 检测仪通过环绕摄制3D
人脸像，采集肌肤纹理状况，检测
并分析色斑、毛孔、细纹等项目，
提前预警肌肤深层问题。 此次活
动有效提升市民群众对化妆品质
量的认识和消费维权意识， 获得
与会女代表的一致好评。

随后， 丰台区市场监管局执
法人员来到成寿寺街道新业广场
商业综合体， 对化妆品经营单位
进行现场检查， 并邀请部分女企

业家参与。
执法人员重点检查了经营场

所内的化妆品是否注册备案、 是
否建立并严格遵守索证索票和进
货查验制度、 是否存在虚假宣传
等违法行为。 执法人员随机抽查
了一款染发产品， 现场通过使用
手机APP “化妆品监管” 扫描产
品条形码， 查询化妆品的注册编
号与标签标注是否一致， 是否存
在 “一号多用” 违法行为。

（王琪）

合理安排每日饮水时间

除了喝对水， 足量饮水也很
重要， 成年人每日饮水量建议在
1500-1700毫升。 喝水应遵循“少
量多次”原则，不要等到口渴时才
喝水。如果是瓶装水或桶装水，一
定要选择质量有保证值得信赖的
产品。 每天缺失的水最好分8-10
次补充为宜。 饮水最好是在空腹
时， 更容易被身体吸收。

科学判断机体缺水状况

在高温或强体力劳动下， 除
了相应提高补水量， 同时要补充
盐分。 人们可以通过尿液颜色来
判断机体是否缺水， 浅黄色时就
表示喝水量充足， 较黄时就要适
当增加饮水量。

特殊人群不宜大量饮水

有恶性肿瘤、 肺部感染、 中
枢神经病变、 脑外伤、 脑出血、
肾功能衰竭、 心衰等疾病的患者

不宜一次性大量饮水， 饮水量要
依据医生建议来调整。 一般心衰
患者包括饭和饮水在内， 一天水
分的总摄入量最好不要超过1500
毫升； 肾衰透析患者每日水分摄
入总量不超过800毫升。

科学饮水更健康
□本报记者 宗晓畅

正确饮水注意以下几点

随着人们生活水平的提高和健康意识的增强， 越来越多的消费者习惯在日常生活中购
买瓶装水或桶装水。 矿泉水、 天然水、 蒸馏水……市场上的各类饮用水名目众多， 让人挑
花了眼， 这些不同名称的水有什么区别呢？ 市疾控中心环境卫生所王冰为您介绍一下。


