
随着盛夏来临， 高温高湿天
气增多， 饮食对于健康的影响愈
发凸显。 专家提醒， 夏季不宜过
度贪凉饮冷 ， 可选择有养阴清
暑、 补阳气、 理气化湿功效的食
物， 同时注意补水和预防食源性
疾病。

炎炎夏日， 不少人喜欢喝冷
饮、 吃冰镇食品消暑。 首都医科
大学附属北京中医医院院长刘清
泉认为 ， 夏季人们往往出汗较
多 ， 容易导致人体脏腑内在偏
虚， 此时如果过度贪食冰水、 冰
饮料等冷饮， 容易损伤脾胃， 导

致脾胃运化功能失常，出现积食、
腹痛、腹泻等；儿童、孕妇、老人或
慢病人群过度贪凉， 容易发生疾
病或导致慢性病急性发作。

夏季怎么吃才健康？ 刘清泉
说， 除了食用西瓜、 绿豆等以养
阴清暑， 还可适量使用生姜、 胡
椒、 花椒等调味以补阳气， 食用
山楂、 陈皮等理气化湿， 帮助调
整脏腑功能， “这样可以使暑湿
不至于对人体造成伤害， 降低暑
热对人体的影响。”

补水也是夏季饮食的 “重要
事项”。 国家卫生健康委食品安

全评估中心副主任刘兆平说， 大
量出汗会使体内的水分丢失增
加，还会带走一些盐分。 因此，在
运动前、 中、 后都应适当补充水
分，不能等口渴了再喝水；可选择
白开水、淡茶水或酸梅汤、绿豆汤
等传统解暑饮品， 大量出汗之后
可选择含有电解质的饮料 。 此
外， 日常喝汤、 食用水分较多的
水果也能达到补水的目的。

刘兆平特别提醒， 高强度运
动后喝含酒精或咖啡因含量较高
的饮料并不可取， 因为前者会引
起胃部不适， 增加排尿， 可能进

一步引起运动后脱水的风险， 而
后者可能进一步增加运动后的心
血管系统应激反应， 进而引起其
他不适反应。

夏季高温高湿的天气里， 细
菌 、 霉菌容易滋生 ， 食品若储
藏、 加工、 食用不当， 就可能引
发食源性疾病。 如何确保饮食安
全？ 刘兆平说， 预防食源性疾病
应遵循食品安全的五个基本原
则： 保持清洁， 生熟分开， 烧熟
煮透， 保证食品的安全温度， 使
用安全的水和原材料。

（新华）

·广告·

□本报记者 周美玉

正常人每天水的来源和排
出， 处于动态平衡状态， 在2500
毫升左右 。 当失水达到体重的
2%时 ， 会感到口渴 ， 这时身体
已经明显缺水。 《中国居民膳食
指南 （2022）》 建议， 成人每日
推荐饮水量为1500-1700毫升 。
夏季出汗多， 可根据情况适当增
加水的摄入量。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

研究表明， 大脑中存在攻击
性和暴力行为的情绪， 与营养不
良有一定关系。 欧米伽3脂肪酸
对稳定情绪有正向影响， 每周吃
一两次鱼可以摄入更多的欧米伽
3脂肪酸， 既有助保护心脑， 又
能让人的情绪相对更稳定， 更少
出现冲动和攻击行为。

即便睡前刷牙了， 经过一晚
的睡眠， 口腔中仍会滋生大量细
菌。 夜间进入熟睡状态， 身体各
项机能都在休息， 口腔内分泌的
唾液量也会降低， 唾液冲刷和唾
液的抑菌作用都会降低， 滋生出
来的细菌则快速繁殖。 早上刷牙
的目的就是要在进食前尽量清除
细菌。

晚上没吃东西早起也要刷牙

容易掉头发， 可能和以下4
种营养素缺乏有关： 蛋白质， 导
致头发合成缓慢， 甚至使头发提
前进入休止期， 不仅易脱落， 发
质还会变差； 铁， 影响胶原蛋白
合成， 造成掉发； 维生素， B族
维生素参与蛋白质 、 氨基酸代
谢， 间接保护头发， 缺乏B族维
生素会造成持续性脱发； 锌， 造
成大量掉头发。

经常吃鱼情绪更稳定

口渴时身体已经脱水2%

总掉头发可能缺这4类营养素

近日， 丰台区市场监管局制
发食品安全法律法规线上培训课
件及题库， 组织辖区5家批发市
场、 26家零售市场企业负责人、
食品安全总监、 食品安全管理员
进行食品安全法规在线 培 训 ，
并进行首次食品安全管理人员
能力测试。 各市场食品安全管理
人员在线完成能力测试， 考试合
格率96%。 丰台区市场监管局通
过此次在线考核落实非现场监管
工作要求， 客观公正评估各市场
食品安全管理人员业务能力， 有

力推动市场落实食品安全主体责
任 ， 提升市场食品安全管理水
平。

提升市场管理能效， 应用在
线管理小程序 为积极探索电子
监管新渠道， 丰台区市场监管局
梳理了食品市场环节23条检查事
项， 监管人员可以通过应用小程
序开展日常对照检查， 并在后台
生成检查记录和数据统计表。 同
时， 市场主办方管理人员也能利
用该小程序生成 《每日食品安全
检查记录》， 完成 “日管控” 工

作。
服务企业助发展， 建立进场

预约新流程 丰台区市场监管局
指导新发地市场建立了进场预约
系统， 农产品进场前须在线上提
交产品信息、 货主信息、 承诺达
标合格证等信息， 各交易区负责
人审核合格后方可进场交易， 从
而确保了进场农产品来源可溯、
票据齐全。 目前， 新发地市场内
15个交易区已全面实行进场预约
制。

丰台区市场监管局将进一步

挖掘食品市场监管领域非现场监
管项目， 不断提升监管水平， 争
取以高效的市场监管服务辖区经
济社会高质量发展。

（王昆）

丰台区市场监管局 积极探索食品市场领域监管有效方式

夏季饮食要诀：莫贪凉、善补水、讲卫生

关注蓄电池使用安全

今年5月以来， 全市共发生电动自行车火灾49起， 其中近九成因电池
故障起火。 近日， 北京市市场监管局发布消费提示， 提醒广大消费者须
关注电动自行车蓄电池使用安全。

电电动动自自行行车车防防患患于于未未 燃燃燃燃燃

电动自行车起火有多危险？

用四个字来形容电动自行车
火灾危险性的话 ， 那就是 ：快 、
热、 毒、 炸。 所谓 “快” 指的是
燃烧速度很快； “热” 是指燃烧
时所产生的温度高； “毒” 是容
易在燃烧过程中产生大量有毒气
体； “炸” 指的是电动自行车的
电池在燃烧、 遇热后会发生爆炸
现象。

电动自行车燃烧后危险性成
倍增加， 因电动自行车车身、 围
挡、 坐垫普遍采用高分子可燃材
料 。 如果是楼道内的电动车火
灾 ， 起火后90秒一楼温度可达
200℃ ， 120秒后电动车开始爆
炸， 浓烟将会笼罩整个楼道， 会
释放大量有毒烟气 ， 并迅速蔓
延， 短时间内就会致人中毒窒息
死亡。

另外， 还有可能引燃楼道内
堆放的杂物或是电表箱等， 实际
火焰的温度和烟气浓度要比实验
高得多。 电动自行车火灾还会产

生大量硫化氢、 一氧化碳等有毒
气体 ， 会导致人产生恶心 、 昏
睡、 神志不清等情况， 如果此时
人从楼道里疏散， 危险程度可想
而知。

电动自行车火灾频发的原因？

安全意识淡薄 部分车主的
安全意识不高，存在侥幸心理。在
有充电条件的情况下也不在充电
桩充电，认为家里充电更省钱，且
车辆存放在室外容易被盗。

充电无人管理 很多电动自
行车充电都在夜间， 如果在室内
充电， 意外发生后没有人第一时
间知晓， 延误救火的最佳时机。

飞线充电 部分车主为了充
电方便私拉乱接电源线， 极易引
发线路故障， 从而引发大火。

充电时间过长 电动自行车
长时间充电， 一般下班充上电到
第二日早上上班才拔下电源， 电
动自行车连续充电超过8个小时，
极易造成电池损坏， 引发电池起
火或爆炸。

电动自行车安全充电须注意

选择正规渠道购买或更换原
装电动自行车用蓄电池 电动自
行车属于CCC强制认证产品，产
品合格证中明示了蓄电池的生产
企业、品牌、规格型号。 消费者选
购和更换蓄电池时应从正规渠道
购买与电动自行车产品合格证中
信息一致的蓄电池。 不要贪图价
格便宜， 通过非正规渠道购买质
量得不到保障的次品电池或拼改
装电池， 避免火灾事故的发生。

选择与蓄电池匹配的充电器
电动自行车充电时请使用原装充
电器， 以免充电电压不匹配导致
过充电。 通常铅酸电池充电器的
电压是59.2V，锂电池的充电电压
是54.6V，错误使用充电器可能造
成锂电池过充电进而引发火灾事
故。 维修、更换充电器时，请到正
规售后服务网点， 同时重点关注
充电器与蓄电池的匹配性。

切勿拼改装电动自行车动力
装置 根据 《北京市非机动车管

理条例》 要求， 加装、 改装电动
机和蓄电池等动力装置， 或者更
换不符合国家标准的电动机和蓄
电池等动力装置属于违法行为，
且拼改装蓄电池、 控制器、 电动
机会影响整车的电气安全性能，
存在安全风险。

养成良好的充电习惯 避免
冬季在极端低温条件下对电动自
行车充电 ， 导致蓄电池加速老
化； 避免夏季在阳光暴晒、 高温
情况下对电动自行车充电， 导致
蓄电池高温热失控； 避免长时间
为电动自行车充电， 尤其是整夜
充电导致蓄电池过充电； 长时间
不使用的蓄电池要定期充电， 避
免蓄电池欠压， 加速老化。

定期检查电动自行车用蓄电
池 随着蓄电池使用年限的增
加 ， 其内部老化后安全风险升
高， 电动自行车用户要定期检查
蓄电池， 当蓄电池出现鼓包、 漏
液、 发热等异常情况时及时前往
正规售后服务网点维修或更换蓄
电池， 避免蓄电池带病运行引发
火灾事故。

北京市昌平职工服务社 ， 注册
号： 1102211539757；北京大世界音像制
品经营部， 注册号： 1102211542907，2 家
公司营业执照因不慎遗失， 于公告之日
起声明作废。

北京市昌平区总工会
2024年 6月 26日

遗失作废公告


