
为进一步守护养老机构食品
安全， 降低食品安全风险， 推动
养老服务行业的健康发展， 丰台
区市场监管局东铁匠营街道市场
所对属地养老机构食堂开展风险
隐患检查专项行动， 织密养老机
构食品安全防护网。

执法人员重点对主体资质、
环境卫生、 食品及食品原材料进
货查验、 索证索票、 食品存储 、
餐具洗消、 食品留样等开展全面
检查 。 针对养老食堂食材安全
性， 一方面对食品加工制作过程
以及生熟容器、 加工用具是否分
类分区存放进行细致排查； 另一
方面对采购的米、 面、 油、 蛋、
奶、 肉产品合格证以及同批次检
验报告或检疫检验合格证明进行
详细核验， 确保食品安全盲区全

面扫清。
执法人员督促养老机构严格

落实食品安全主体责任， 建立食
品安全制度和应急预案， 依法配
备食品安全员， 落实好日管控、
周排查、 月调度机制。 此外， 执
法人员走进养老机构现场宣传食
品安全法律法规、 科普食品安全
知识， 要求食堂建立健全食品采
购、 加工、 烹饪、 留样规范化流
程， 提升食品安全防范意识， 全
方面降低食品安全风险。

东铁匠营街道市场所将继续
加大监管力度 ， 织密风险防护
网， 发挥市场监管对养老服务发
展的推动力量， 实现从 “老有所
养” 到 “老有善养” 的跨越， 为
老年人提供更加安全、 舒适、 温
馨的养老服务环境。 （姚昫）

丰台区市场监管局东铁匠营街道市场所

·广告·

织密养老机构食品安全防护网

皮肤是人体最大的器官， 具
有保护、 调节体温、 感知外界刺
激等多种功能。 它由表皮层、 真
皮层和皮下组织构成， 每一层都
有其特定的功能和作用。 每个人
的肤质都是独一无二的， 通常来
说， 肤质包括干性、 油性、 混合
性、 敏感性和中性等多种类型。
了解自己的肤质， 是选择适合自
己护肤产品的关键。

不同的肤质需要不同的护理
方式和产品配方。 科学护肤的方
法包括日常清洁、 保湿、 防晒、
去角质等多个步骤。 每个人都可
以根据自己的肤质、 年龄、 季节
和生活环境等因素综合考虑， 选
择合适的方式和产品。 例如， 干
性肌肤需要加强保湿和滋润， 而
油性肌肤则更讲究控油和清洁；
在夏季， 防晒和清洁是重点， 而
在冬季， 保湿和滋润则成为护肤
必修课。

洁面 不可过度

洗脸时， 选择温和无刺激的
洁面产品， 避免使用含有强效表
面活性剂或碱性成分的产品破坏
皮肤屏障。

水温不宜过高， 以免烫伤皮
肤并加速水分蒸发。 适当减少洗
脸次数， 避免过度清洁导致皮肤
油脂流失过多。

使用柔软的毛巾或一次性洗
脸巾轻轻擦干面部水分， 避免用
力擦拭。

保湿 不可不足

选择含有透明质酸、 甘油、
海藻提取物等保湿成分的面霜、
乳液或精华素。

保湿面膜能在短时间内为皮
肤提供大量水分和营养， 迅速缓

解皮肤干燥、 紧绷的状态。 建议
每周使用2-3次。

成年人每天饮水2000毫升左
右 ， 具体饮水量可根据个人体
重、 活动量及气候等因素适当调
整。 此外， 使用加湿器或放置水
盆等方法， 可以帮助增加空气湿
度， 也有助于皮肤保湿。

防晒 不可不做

虽然冬季阳光不如夏季强
烈， 但紫外线依然存在， 会对皮
肤造成伤害。 选用SPF值适中的
防晒霜， 并在出门前15-30分钟
涂抹于面部及身体暴露部位。 同
时， 使用遮阳帽、 墨镜等物理防
晒工具， 也能有效减少紫外线对
皮肤的伤害。

去角质 不可频繁

冬季皮肤新陈代谢减缓， 容
易导致角质堆积。 但要注意， 角
质层对皮肤有保护作用， 不可盲
目去除。

不要频繁去角质， 过度去角
质会破坏皮肤屏障。 去角质频率
不宜过高， 一般建议每周去角质
1-2次。 最好在晚上去角质， 因
为此时皮肤处于修复状态， 可以
更好地吸收护肤品中的营养成
分。

去角质时要轻柔地按摩皮
肤。 去角质后避免立即使用过于
刺激的护肤品或化妆品。

保暖 不可忽视

冬季气温低， 皮肤易受寒冷
刺激出现冻疮等问题。 因此， 外
出时应做好保暖， 如佩戴围巾 、
手套、 帽子等， 避免皮肤长时间
暴露在寒冷环境中。 此外， 使用
含有防冻成分的护肤品， 也能在
一定程度上增强皮肤的抗寒能
力。

冬季饮食应多摄入富含维生
素及Omega-3脂肪酸等抗氧化物
质的食物， 如坚果、 鱼类等和西
蓝花、 胡萝卜、 猕猴桃等。 这些
食物有助于促进血液循环、 抗氧
化和减少皮肤炎症， 从而提高皮
肤的水分含量。

良好的睡眠是皮肤健康的重
要保障。 睡眠不足会导致皮肤血
液循环不畅， 新陈代谢减缓， 从
而影响皮肤的修复和再生能力。

肌肤的状态会随着时间、 环
境和生活习惯的变化而变化。 因
此 ， 定期进行护肤评估和调整
也是科学护肤的重要环节。 通过
观察和记录肌肤的变化， 及时调
整护肤产品和护肤方法， 可以更
好地满足肌肤需求， 实现科学护
肤的目标。 (刘孟国)

近年消化道肿瘤相对高发，
特别是40岁以上的中老年人，更
是肠癌的高发人群。如果出现“三
多、两痛”的症状就要警惕：排便
次数异常增多； 放屁次数异常增
多； 便血次数突然增多。 以及腹
胀、腹部疼痛；肛门坠胀、疼痛。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

虽然名字里带 “橘”， 但丑
橘并不是橘， 而是一种杂柑的统
称。 不同丑橘在营养方面差别不
大， 目前市场上主要有青见、 春
见和不知火这三个品种。 选好吃
的丑橘有个基本技巧， 同样的品
种尽量选细皮的。 原因在于果皮
细腻的个体纤维含量比较少， 口
感更加软糯。

丑橘要尽量选细皮的

手脚皮肤温度比身体其他部
位的温度更低， 出现久坐时脚趾
灼痛， 行走后大腿、 小腿或臀部
疼痛， 休息后疼痛消失等症状，
是因为四肢的肌肉活动必须依靠
微循环供应血氧。 如果血液循环
差， 就容易出现麻木、 冰冷、 酸
痛， 严重时甚至出现跛行或肢体
坏死溃疡 。 此外 ， 消化能力下
降、 伤口愈合慢等也是血液循环
差的体现。

建议喝咖啡前吃点碳水

出现“三多两痛”要警惕肠癌

一般来说， 早上10点左右来
杯咖啡可以达到很好的提神效
果。 咖啡因需要8小时左右才能
代谢出去， 因此别太晚喝， 以免
晚上失眠， 尤其是对咖啡因比较
敏感的人。 咖啡因会刺激胃酸分
泌， 增加胃酸浓度， 因此不建议
空腹喝咖啡， 最好是吃完早饭后
再喝。 若时间紧张， 喝咖啡前最
好吃些富含碳水化合物的食物，
如面包、 包子及各种饼类等。

继四川乐山警方查获犯罪
嫌疑人借医保之名使用受害人
手机注册网络账号后， 河南又
曝出以帮忙激活 “电子医保
卡” 为名， 套取参保群众个人
信息， 实施转账、 洗钱等非法
行为的案件。 针对这些问题，
国家医保局有关负责人表示，
“医保码” 一人一码、 专码专
用， 只有参保群众本人进行激
活才安全有效、 合法合规。

“电子医保卡”的准确名称
为 “医保码” 或 “电子医保凭
证”，是全国医保线上业务唯一
身份凭证。 目前全国已有11.7
亿人激活了医保码， 医保服务
正在快速迈入“码时代”。这一
变革不仅简化了传统的医保办
理流程， 让参保人享受到更为
便捷的服务， 更在海量数据的
处理与实时响应上实现了飞
跃。

医保码的使用， 让医保事
项 “指尖 ” 可办 、 “无卡就
医” 成为现实。 然而， 一些不
法分子钻空子、 假帮忙， 侵害

群众利益， 实施违法犯罪。 近
年来 ， 多地警方查获相关案
件， 如四川省乐山市公安局查
获的一起案件中， 犯罪嫌疑人
以帮助他人下载注册国家医保
APP为名， 在当事人不知情的
情况下， 使用受害人手机注册
网络账号； 河南省邓州市公安
局查获的一起案件中， 犯罪团
伙假借第三方平台工作人员身
份 ， 以激活电子医保卡的名
义， 骗取村民身份证和人脸信
息， 对空白支付宝账户进行实
名认证， 并解除转账限制， 再
将账号出售给跨境赌博、 洗钱
犯罪团伙。

国家医保局强调， 国家医
保局及下属部门、 单位， 从未
授权任何社会人员开展涉及
“电子医保卡” 激活等相关工
作， 广大市民群众一定要擦亮
双眼、 提高警惕， 谨防上当受
骗。 一旦发现相关线索， 及时
向当地公安机关报案或向医保
部门举报。

（新华）

“医保码”保管好
勿信骗子“假帮忙”

冬季， 随着气温骤降和空气干燥的不断加剧，
皮肤面临着严峻的考验，干燥、紧绷、敏感等问题接
踵而至。因此，科学合理护肤尤为重要。

手脚冰凉的人血液循环更差


