
□本报记者 宗晓畅

冬季常见的冻疮， 常发生在
身体血液循环较差的 “末梢 ”。
身体这3个部位尤其需要预防：

耳朵 除了耳垂有脂肪组织
可以保温外， 耳廓其余部分只有
很薄的皮肤包着软骨， 里面的血
管非常细微， 保温能力极差。 在
寒冷的户外， 可以佩戴耳罩、 帽
子。 如果因戴帽子或耳罩造成耳
部出汗， 注意及时擦拭。

手部 双手经常暴露在环境
中， 同时， 如果袖口太紧， 易造
成血液循环不畅， 导致末梢循环

不良。 冬天穿衣服不要太紧， 可
以选择袖口有针织收口的服装；
长时间在户外活动时， 戴好手套
并且涂抹护手霜避免干燥。

脚部 鞋子并不是越紧越保
暖。 过紧的鞋子易使末梢血液循
环不畅， 双脚更容易感觉寒冷。
鞋子、 袜子和鞋垫要合适， 保持
干燥。 鞋袜大小松紧要适宜、 透
气性能要好。 鞋子最好选较为宽
松的 ， 并注意鞋带不要系得过
紧。

（刘珊珊）

洗澡时间过长易引起身体疲
劳或心脏缺血、缺氧，甚至诱发严
重的心律失常而猝死， 建议洗澡
最好不要超过20分钟。 冬天洗澡
时，热水突然从头浇下来，大量血
液集中到皮肤表面， 可能造成心
脏缺血、缺氧，导致头晕，诱发摔
跤，甚至心脑血管疾病。洗澡前先
用热水冲冲脚， 待脚部温暖后再
慢慢往身体其他部位淋水， 让身
体有个逐渐适应的过程。

【生活】11副刊2024年 12月 27日·星期五│本版编辑周薇│美术编辑刘红颖│校对 张旭│E—mail:ldwbgh@126.com │本版热线电话：63523314 63581010

绿灯

红灯

【健康红绿灯】

研究显示， 夜间禁食几个小
时后， 男性更适合吃谷物等高碳
水饮食， 女性则更适合吃脂肪含
量较高的食物， 如煎蛋和牛油果
等。 计算机模拟结果发现， 禁食
数小时后， 男性的新陈代谢对燕
麦、 谷物等高碳水化合物食物的
平均反应更好， 女性则对富含脂
肪的食物反应更好。

男女吃早餐各有推荐食物

斜方肌是位于头颈部、 肩背
部皮下的一块大型浅表肌肉， 上
至头枕部， 下至末位胸椎， 左右
两块 ， 因整体形似一块斜方形
“头巾” 而得名。 当人们长期在
工作或生活中保持不良姿态时，
斜方肌会处于持续性低负荷收缩
状态。 处于这种状态的斜方肌，
肌肉张力异常， 容易失去原有的
弹性而变得僵硬， 从而导致颈肩
部疼痛不适， 出现酸胀感。

喝够水能保护骨骼不脱钙

洗澡最好别超过20分钟

饮水不仅影响体内钙质的代
谢，还关系到骨骼的强度与韧性。
特别是在秋冬干燥的季节， 合理
饮水不仅能让身体保持良好的水
分平衡，还能有效预防骨骼脱钙。
骨骼组织中有很大一部分是由水
分组成的。 水在骨骼中起到了润
滑和缓冲的作用， 能帮助骨骼保
持韧性和弹性。 当身体处于脱水
状态时，血液变得更加浓稠，钙质
的代谢可能受到影响。

肩颈不适的人多是斜方肌变形了

市面上有很多包装精美、颜色各异的饮料，深受孩子喜欢，有些
家长甚至把其作为孩子听话或进步的奖励。 北京市疾病预防控制中
心食品卫生所赵海燕提醒，这些饮料不少含有较多的添加糖，过量饮
用对健康的危害较大，应引起重视。

如何选择健康饮品？

人体3个部位最怕冻伤

为全力夯实电梯安全监管工
作， 丰台区市场监管局以 “四步
工作法” 稳健推进区域内老旧电
梯综合整治和特种设备安全监管
工作， 织密织牢特种设备安全防
护网。

挂图作战 ， 统一工作步调
召开电梯 “每月一题” 接诉即办
降量增效视频会， 要求区域内老
旧小区电梯使用单位和维保单位
负责人学习理解会议精神 。 同
时， 强化部门业务交流， 商讨电
梯维修改造救济制度， 有序推进
社区老旧电梯更新改造工作， 强
化问题电梯复查监管， 做到综合
协同整治。

未雨绸缪 ， 强化事前监管
筑牢特种设备超期预警工作机
制， 动态掌握区域内超期未检设
备明细和未提前一个月约检的设
备情况。 积极部署落实 “一梯一
码” 专项工作， 为110余部电梯
发放二维码标识牌， 指导维保单

位绑定注册10余家次， 让电梯拥
有智慧 “身份证”， 保障居民日
常安全出行。

紧抓关键 ， 精准靶向监管
重点关注15年以上老旧电梯、 楼
层高、 使用率高、 投诉举报多的
高频风险点位， 丰台区市场监管
局协同街道办组织召开老旧小区
电梯整治工作协调会议5次， 针
对问题开展会商。 目前电梯顺利
通过检验并正常使用， 解决了高
楼层居民上下楼出行难的问题，
为推进 “每月一题” 监管质效贡
献实践范本。

入脑入心 ， 建立长效机制
组织开展调研工作， 全方位掌握
区域内特种设备使用和管理情
况， 了解日常监管难度， 详细解
析公共维修资金动用、 更新改造
项目申报 、 财政补贴申领等内
容， 进一步拓宽救济渠道， 强化
政策宣传力度。

（赵胜男）

丰台区市场监管局

“四步工作法” 擦亮电梯智慧监管名片

·广告·

儿童青少年

不能用饮料代替水
含糖饮料都包括什么？

含糖饮料指在制作过程中人
工添加糖 ， 且含糖量在5%以上
的饮料 。 常见的含糖饮料主要
有：

果汁饮料 是指含有果汁成
分的饮料 ， 其果汁含量不低于
10%。 而除100%纯果汁外， 多数
果汁饮料中都会添加一定量的水
和糖液。

含乳饮料 是一种以鲜乳或
乳制品为原料， 经过发酵或未经
发酵加工制成的饮料， 其中也会
加入一定量的水和糖液。 它不是
真正的牛奶， 不能代替鲜奶。

茶饮料 是指以茶叶萃取
液、浓缩液或茶粉加入水、糖液等
加工而成，例如冰红茶、绿茶。

碳酸饮料 是在液体饮料中
压入二氧化碳气体制成， 其中也
含有大量的糖。

对于儿童青少年人群， 含糖
饮料等饮品是添加糖的重要来
源。 多数含糖饮料中的糖在8%-
11%， 有的高达13%以上 。 还有
调查表明 ， 有些现制现售的奶
茶、 果茶含糖量在15%-25%。 以
一瓶 （杯） 500毫升的含糖饮料
为例， 当含糖量为10%时， 喝完
一整瓶所摄入的糖就已经达到50
克。

含糖饮料的健康危害有哪些？

多数市售饮料一瓶 （杯）在
300-600毫升左右，很容易让人不
经意间就摄入超量的添加糖，长
期过量饮用含糖饮料将会产生不
可忽视的危害， 如口味变重、龋
齿、肥胖、脂肪性肝病、痛风、糖尿
病等；还会导致神经性成瘾、记忆
力衰退等风险的增加。

建议少喝含糖饮料， 更不能
以饮料代替水， 如果真的想喝甜
味饮料， 应尽量选择低热量、 低
糖的饮料。

常喝豆浆助力长高

大豆及其制品提供优质蛋白
质、 钙等儿童生长发育所必需的
营养成分， 是平衡膳食的重要组
成部分， 因此， 常吃大豆及其制
品对儿童青少年生长发育有益。
《中国居民膳食指南 （2022）》 将
多吃大豆及其制品作为核心推荐
内容之一。 建议成年人平均每天
摄入15-25克大豆或相当量的大
豆制品 ； 儿童青少年可适当调
整 ：2-3岁儿童每天摄入5-15克
大豆或相当量的大豆制品，4-13
岁为15克， 14-17岁为15-25克。
按照蛋白质含量进行换算， 20克
大豆相当于豆浆约300克， 建议
经常喝豆浆。

大豆中含有一些抗营养因
子， 如果食用了生的或未煮开的
豆浆可能会引起中毒。 豆浆一定
要先用大火煮沸， 再改文火维持
5分钟左右， 通过加热消除抗营
养因子， 方可放心饮用。 建议喝
豆浆时不放或少放糖。

每天喝奶300毫升（克）以上
奶类的营养价值有哪些？

奶类是一种营养成分丰富、
组成比例适宜、 易消化吸收、 营
养价值高的天然食品， 奶类可以
提供优质蛋白质、 多种维生素、
矿物质和酶等 ， 是钙的理想来
源 ， 有利于骨骼健康和牙齿健
康， 促进体格生长发育。 牛奶中
蛋白质含量平均为3%， 其必需
氨基酸比例符合人体需要， 属于
优质蛋白质。

每天要喝奶及奶制品300毫
升 （克） 以上

《中国学龄儿童膳食指南》
建议未成年人每天要喝奶及奶制
品300毫升 （克） 以上， 可选择
多种奶制品。 例如， 早餐饮用一
杯（盒）牛奶（200-250毫升）或食

用奶酪2-3片； 鼓励学校在午餐
提供酸奶、液态奶等，并宣传和鼓
励就餐者选择奶类等食物。

白开水是最好的饮品
水对健康的重要性是什么？

水是膳 食 的 重 要 组 成 部
分 ， 是 一 切 生 命 必需的物质 ，
也是营养输送、 促进食物消化吸
收代谢的重要载体。 儿童处于生
长发育的关键时期， 体表面积较
大 ， 身体中含水量和代谢率较
高， 肾脏的条件能力有限， 与成
人相比， 易发生水不足或缺乏。
饮水不足或丢失水分过多时， 会
导致体内缺水使尿液颜色变深、
体能受损、 认知能力损害及头痛
等症状 ， 严重者会导致全身无
力、 体温升高、 血压下降， 甚至

死亡。

如何实现足量饮水？

《中国学龄儿童膳食指南》
建议学龄儿童每天应少量多次、
足量喝清洁的饮用水， 首选白开
水 。 白开水安全卫生 ， 且易获
得， 是最符合人体需要、 最健康
的饮品。 6岁儿童每天饮水800毫
升； 7-10岁儿童每天饮水1000毫
升； 11-13岁男生每天饮水1300
毫升， 女生每天饮水1100毫升 ；
14-17岁男生每天饮水1400毫升，
女生每天饮水1200毫升。

在天热、 出汗较多时， 要适
当增加饮水量。 不要喝生水， 少
喝冰水或很烫的水。 饮水一定要
做到少量多次， 不要等到口渴了
才一下子喝很多水， 建议每个课
间喝100-200毫升水。


