
·广告·
丰台区市场监管局

每个人的排便规律都是不同
的， 有些人一天排1-3次， 有些
人可能2-3天才排便1次 。 只要
没有粪便干结、 排出不畅等不适
症状， 就不属于便秘范畴。 每周
排便小于3次就算便秘 ， 此外 ，
可能还伴有排便费力、 排便不尽
感 、 需要辅助排便 、 排便阻塞
感、 排便肛门疼痛或烧灼感、 排
便时间长等症状。 长期出现此类
不适建议及时就医。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

泡腾片 “没消气” 就喝， 这
时还有部分药物没有崩解， 如果
进入口腔， 崩解过程继续， 会产
生大量气体， 如果通过食道进入
胃肠， 会引起腹胀、 腹痛、 打嗝
等； 如果进入呼吸道， 会引起呛
咳， 严重时会影响呼吸。 建议在
泡腾片完全溶解、 气泡完全消失
后再饮用。

泡腾片要等“消气”了再喝

每周排便小于3次就算便秘

如如何何读读懂懂面面包包配配料料表表？？

筋膜枪的主要作用是放松、
暂时性促进血液循环， 使用时应
避开以下部位： 腋下， 太强的力
道容易让淋巴受伤发炎。 胸腹，
高震波的筋膜枪可能造成损伤。
动脉， 大血管持续受力可能出现
损伤， 造成血栓。 关节， 高频震
波刺激坚硬的关节 ， 易造成关
节、 软骨等损伤。

使用筋膜枪避开4个部位

研究发现， 作息节律会受月
相变动的影响， 出现 “睡眠振荡
模式”： 在一个月相周期中， 总
睡眠时间相差46-58分钟， 入睡
时间相差30分钟。 这主要基于月
光的强弱， 夜间光线抑制大脑褪
黑素释放， 影响睡眠。 农历十五
前后是满月 ， 月光越亮入睡越
晚， 睡眠时间越短。

月光越亮越容易失眠

为进一步增强安全乘梯
意识， 营造文明乘梯、 安全
用梯的良好社会氛围， 落实
“加强质量支撑 共建质量强
国” 质量月活动部署， 近日，
丰台区市场监管局 “丰之翼”
特种设备安全志愿服务队走
进丰台区第 二 中 学 ， 开 展
“你我同行 ， 电梯安全进校
园” 暨 “质量月” 主题宣讲
活动， 将电梯安全知识送到
广大师生身边。

活动现场， 工作人员借
助动图展示， 详细介绍电梯
的类型、 基本构造及运行原
理 。 随后 ， 通过动图演示 ，
清晰展示了电梯运行过程中
容易被忽视的危险地带， 提
醒师生们关注电梯潜在风险。
最后， 通过视频播放、 案例
讲解让师生们直观了解如何

安全乘坐垂直电梯和自动扶
梯、 遇到危险如何报警获得
救援等安全知识。

本次电梯安全进校园活
动不仅让师生们直观了解电
梯的基本构造、 运行原理等
专业知识 ， 提高安全意识 ，
更为重要的是， 将 “安全乘
梯” 的种子播撒在同学们的
心里， 让每一位同学都成为
电梯安全的守护者。

丰台 区 市 场 监 管 局 将
加强与丰台区教委和志愿者
组织的合作， 持续推动 “安
全知识进校园” 系列活动的
开展 。 通过系列精品课程 ，
将 安 全 知 识 带 进 校 园 ， 精
耕细作， 让安全意识深入人
心， 为质量强国建设添砖加
瓦。

（王竹馨）

散装面包更新鲜？

不一定。 散装面包容易受到
灰尘和细菌的污染， 面包里的水
分也易流失， 可能影响其新鲜度
和柔软度。

此外 ， 散装面包没有外包
装， 消费者不清楚其生产日期，
更容易买到过期商品。

但如果能确保是现烤的面
包， 其新鲜程度确实更有保障。

减肥吃贝果是“智商税”吗？

贝果能否有助于减肥， 要看
饮食计划和食用方法。 当贝果替
代高热量食物且控制饮食总热量
摄入时， 有助于减肥。 但若总热
量摄入过多， 无助于减肥。

减肥人群可选全麦贝果， 但
需控制黄油、 奶酪等添加物， 维
持低热量、 高纤维的饮食。

全麦面包里真的只有全
麦吗？

不一定。 我国目前尚无全麦
面包的国家标准， 有全麦成分的
产品即可称 “全麦面包”。 市面
上也有添加了麸皮和色素的伪全
麦面包， 营养价值远低于真正的
全麦面包。

按正常面包的配方， 会添加
糖、 油脂等其他成分。 建议消费
者细读标签， 选全麦粉含量高、

其他添加物含量少的产品。

冰冻的面包怎么加热比
较好吃？

通用的方式是将面包放在常
温状态下简单回温， 然后表面喷
少许水， 放入烤箱或空气炸锅烘
烤至表面呈金黄色且内部热透。

全麦面包等可在表面喷少许
水后用微波炉适度加热； 贝果、
酸面包或硬欧包等可用蒸锅复蒸
加热； 切片吐司面包可直接放入
面包机中， 或用平底锅、 三明治
机等适度加热即可食用。

如何判断面包内里是否
暄软？

一看色泽， 暄软性好的面包
表面呈金黄色至棕黄色， 色泽均
匀一致， 有光泽， 无烤焦或发白
现象。

二看外皮， 软质面包的外皮
会很薄， 平滑且有弹性， 有的轻
轻按压会回弹。

三看芯囊结构， 暄软性好的
面包内部气孔通常较大且分布均
匀。

四掂重量， 一般来说， 暄软
的面包手感较轻。

如何读懂预包装面包的
配料表、 营养成分表？

配料表 成分含量从高到低

进行排序， 常见的面包配料有面
粉、 鸡蛋、 水、 糖、 油脂 （如黄
油、 起酥油、 植物油）、 酵母等。
如果面包含有多种谷物， 需了解
它们是否为全谷物， 以及它们的
含量。

营养成分表 包括能量、 脂
肪、 碳水化合物、 反式脂肪酸等
信息， 通常提供的是一份特定份
量食品的能量数据， 需要根据实
际重量进行倍数换算。 常见的能
量与热量转化公式有 ： 1千卡
（kcal） = 4.184千焦 （kJ）。

如果面包被强化了某些维生
素和矿物质， 如铁、 钙或维生素
D，营养成分表会显示这些信息。

买回家的面包如何保存？

短时间保存 （1至3天） 时，
建议将面包放入密封的保鲜袋
中， 挤出空气， 室温下保存。 需
要长时间保存时， 建议将面包放

入冰箱冷冻层， 并避免与有强
烈气味的食物一起存放。 但含
有较多水分和含有果蔬等新鲜填
充物的面包不宜冷冻， 建议尽快
食用。

冰箱冷藏层的温度会加快面
包的老化速度， 导致面包变硬，
口感变差； 而在冷冻层温度下，
面包老化速度减缓， 同时可以更
好地锁住面包水分， 减少微生物
滋生。

临期或过期不久的面包
还能吃吗？

要根据面包的具体状态决
定。 如果面包没有变硬， 颜色、
味道、 口感也处于正常状态， 是
可以食用的。

但如果面包出现长霉 、 发
酸， 包装出现胀袋、 水汽等， 则
不建议食用， 以免导致腹痛、 腹
泻等情况。 （梁力）

护肤品各式各样 、 成分不
一， 皮肤科专家表示， 护肤品含
以下成分有助于抗衰老：

含β-胡萝卜素 有助于抗氧
化、 淡化色斑， 还对皮肤有保护
功能， 有助延缓皮肤老化。

含神经酰胺 神经酰胺是构
成皮肤屏障的主要成分， 缺少它
会导致皮肤干燥， 易引起湿疹、
过敏性皮炎等疾病。 神经酰胺还
能增加表皮角质层厚度， 提高皮
肤保水能力， 以减少皱纹、 增强
皮肤弹性。

含绿茶 绿茶含天然抗氧化

植物成分， 对皮肤刺激小， 且有
助于舒缓皮肤发红 、 过敏等状
况。

含维生素C 维生素C是关
键抗氧化剂之一， 有助于保护皮
肤组织，赋予皮肤光泽度。

植物精油 保持皮肤柔嫩的
关键还在于水油平衡， 植物精油
有助恢复皮肤弹性， 如玫瑰果籽
油和葵花籽油等。

此外， 建议平时出门， 尤其
紫外线很强时， 使用含氧化锌和
二氧化钛的防晒霜以有效阻挡紫
外线。 （张倩怡）

开展“你我同行，电梯安全进校园”
暨“质量月”主题宣讲活动

护肤品含这些成分才有助抗衰

这份指南请收好———

贝果、 全麦面包、 酸面包、 硬欧面包……面对琳琅满目
的面包产品， 如何通过面包外观判断内里是否暄软？ 散装面
包更新鲜吗？ 如何读懂预包装面包的配料表、 营养成分表？
临期或过期不久的面包还能吃吗？ 这份面包挑选指南请您收
好———


