
丰台区市场监管局 剧烈运动或大量出汗后： 此
时毛孔张开， 立即洗澡容易使寒
湿入侵， 加重心血管负担， 建议
休息30分钟或等汗干后再洗。 饭
后1小时内： 饭后气血聚于脾胃，
此时洗浴会使体表血液循环加
快， 影响消化功能， 可能导致腹
胀、 消化不良等问题。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

市面上的冰淇淋主要以水、
乳制品、糖等为原料制成，脂肪和
能量不容忽视， 可能增加长胖风
险。挑选时要注意以下几点：看热
量， 选600千焦/100克以下的；看
蛋白质含量 ， 最好大于等于3.0
克/100克； 看标签或配料， 认准
“全乳脂”类型，或者配料为生牛
乳、稀奶油的产品。

未成熟荔枝中含有较高浓度
的次甘氨酸A毒素， 进入人体后
可与另一种甘氨酸产生协同作
用， 抑制 “糖异生” 过程， 会导
致血糖水平下降， 有可能引发急
性低血糖， 出现头晕、 心慌、 出
汗等症状。

失眠人士建议睡前30分钟放下手机

两个时间不要洗澡

荔枝摄入过量会导致低血糖

选择冰淇淋注意以下几点

调查显示， 睡前玩手机每增
加1小时， 失眠的可能性就提升
59% ， 睡眠持续时间减少 24分
钟。且这种效应和内容没有关系，
不论是消遣或工作学习， 只要看
手机屏幕，就会难入睡。建议容易
失眠、休息不够的人，睡前30-60
分钟放下手机开启戒断模式，可
以听听助眠音乐或看看书。

大量饮用养生饮料不可取

一些中医专家认为， 市售瓶
装中式养生饮料含有一些药食同
源的物质 ， 若严格遵循生产标
准， 合理搭配原料， 有一定养生
价值。 同时也应注意， 这些物质
含量通常较低， 无法代替食疗和
药物治疗。

以薏米水为例， 中国中医科
学院西苑医院综合内科主任医师
曾文颖说， 传统中医应用中， 薏
米 常 需 与 其 他 药 物 配 伍 且 用
量 较 大 ， 而市售瓶装薏米水为
兼顾口感等因素， 其一瓶中的薏
苡 仁 含 量 通 常 低 于 中 国 药 典
规定的用量。 同时受原料质量、
加工工艺影响， 此类饮品的有效
成分含量也因产品而异， 总体含

量有限。
“这类饮料也并非适用于所

有人， 需要根据体质判断。” 曾
文颖举例说， 红豆薏米水适合湿
气较重人群， 但薏苡仁性凉， 脾
胃虚寒 、 孕妇及经期女性应慎
用； 枸杞红枣水适合气血不足、
肝肾阴虚者， 而湿热内盛、 痰湿
较重、 舌苔厚腻者不宜多喝， 否
则易加重痰湿。

为了追求养生 作 用 而 大 量
饮用此类饮料也不可取 。 北京
协和医院中医科副主任医 师 孙
青 说 ， 过 量 饮 用 此 类 饮 料 可
能会增加心脏和肾脏的 负 担 ，
心肾功能不全人群更需谨 慎；
若饮料中还添加了糖、 食品添加
剂等成分， 长期大量饮用还可
能导致血糖升高、 肥胖等健康
问题。

中药代茶饮须匹配个人体质

除了市售瓶装中式养生饮料
之外， 时下， 一些中医医院根据
时令节气特点推出各具特色的中
药代茶饮， 同样备受大众青睐。

专家强调， 中药代茶饮的原
料通常以中药材为主， 或依据医
院协定方制作、 或由医生为患者
“一人一方” 调配。 与市售瓶装
中式养生饮料成分固定、 只适用
于特定体质人群不同， 中药代茶
饮能更精准匹配个人体质和症
状， 且有效成分含量符合药典规
定 ， 但一般 也 不 宜 长 期 饮 用 ，
应根据身体状况适时调整配方
或停饮。

不同体质人群如何选用代茶
饮？ 曾文颖举例说， 阳虚体质者
宜选用温阳散寒的中药， 不宜饮
用金银花茶等偏寒凉的代茶饮；
阴虚体质者宜选用滋阴润燥的中
药， 不宜饮用肉桂茶等偏温热的
代茶饮； 针对有特殊病史、 复杂
病情或特殊体质的人群需仔细研
判， 例如， 同样是失眠， 心脾两
虚者适合用桂圆红枣茶， 而肝郁
化火者可选用玫瑰薄荷茶。

首都医科大学附属北京中医
医院药学部副主任药师刘洋介
绍， 医院的中药代茶饮通常会明
确其适用人群， 并经医院药学部
门严格审核、 通过了临床观察和

不良反应监测， 相对比较安全。
“在掌握足够中医知识的前

提下， 一些常见代茶饮可以自行
调配， 可从以药食同源物质为原
料的代茶饮开始尝试。” 刘洋说，
如不具备相应知识， 则应请医生
根据自己的体质和症状开具代茶
饮处方。

正在服药人群谨慎选择

无论是选择市售瓶装中式养
生饮料还是中药代茶饮， 都应秉
持科学理性的态度。

专家认为， 部分市售中式养
生饮料产品存在夸大宣传等问
题，需理性看待；某些饮品将根茎
类药材泡在瓶中，如药材因生长、
加工等环节污染而重金属富集，
长期饮用或导致重金属在体内蓄
积，引发肝肾功能损害、神经系统
及免疫系统损伤等问题， 选购时
应认准正规企业生产的产品。

刘洋特别提醒， 由于中药存
在配伍禁忌， 正在服用药物或保
健品的人群， 特别是患有肝肾疾
病的人群以及老年人、儿童、孕妇
等特殊人群， 应慎重选择中式养
生饮料，防止对健康造成损害。

“仅靠喝 ‘中式养生水’ 就
想达到健康目的可谓舍本逐末，
与之相比 ， 更重要的是合理膳
食、 适量运动、 充足睡眠和良好
心态。” 孙青说。 （新华）

□本报记者 周美玉 通讯员 饶继猛

密云消防救援支队提醒市
民， 随着天气变暖， 蛇类出没频
繁， 若与它们相遇， 务必保持冷
静， 采取正确的应对措施， 确保
自身安全。

如果家中发现蛇， 要关好门
窗并立即撤离， 防止蛇乱窜。 迅
速拨打119报警求助， 等待消防
救援人员前来处置。 切勿自行用
木棍、 扫帚等工具挑逗， 以免蛇
因应激反应逃窜或攻击。

如何防止蛇进入家中？ 日常
注意关闭好门窗， 家中或周围不
宜种植过量植物， 以免成为蛇的
“避暑山庄 ”。 蛇的嗅觉极为灵
敏 ， 刺 激 性 气 味 会 让 它 们 避
而远之。 如果家附近有蛇出没，
可 在 房 前 屋 后 适 当 撒 些 雄 黄
粉 、 驱蛇粉等 。 此外 ， 安装空
调等电器时， 注意修补管道进出
口的墙体漏洞， 避免让蛇有可乘
之机。

如果在户外遇到蛇， 要保持
镇定， 立即撤离至安全区域， 并
遵循 “不攻击 、 不捕捉 、 不驱
赶” 的原则。 如被蛇追赶， 逃跑
时尽量保持 “S” 形路线。 如果
被毒蛇咬伤发病急、 病程短， 及
时救治与正确处理十分重要。 切
勿用嘴直接吸吮伤口， 避免毒蛇
毒液从口腔进入人体。 切勿自主
切开伤口， 开创不当易导致伤者
失血过多和伤口感染。

一些人被蛇咬伤后依赖未经
科学验证的疗法，如使用民间“药
草”、 偏方或烧灼伤口等 ， 这些
做法往往会延误治疗， 甚至可
能造成二次伤害。 即使被无毒蛇
咬伤，也可能引起感染或其他并
发症 ， 应及时处理伤口并就医
检查。

正确的做法为： 应尽量保持
冷静， 第一时间缓步离开现场，
快跑会加快毒素扩散。 同时， 尽
量看清蛇的外观， 包括蛇形、 舌
头 、 花纹 、 颜色 ， 最好可以拍
照， 以便医生快速制定针对性治
疗方案。 毒蛇的咬痕一般为1-4
个出血点， 多数情况为2个； 无
毒蛇为两排细小牙痕。

伤者应保持坐位或斜靠位 ，
让受伤部位处于相对低位 （低于
心脏水平 ）， 以减少回心血量 ，
减缓毒素吸收或扩散。 可先用木
棒或板子充当夹板， 将其贴靠咬
伤部位周围， 再用布条等系在夹
板上、 中、 下三个位置， 确保其
固定。

用大量清水或生理盐水冲洗
伤口， 尽可能冲掉伤口表面残留
的毒液。 注意， 不要使用酒精 、
碘酒等刺激性消毒剂 ， 以免加
重组织损 伤 或 促 使 血 管 收 缩 ，
加速毒素吸收。 还需立刻拨打
120求助， 或第一时间前往医院
治疗。

开展冷饮专项检查
守护“清凉一夏”

为守护市民群众 “舌尖上的
清凉”， 丰台区市场监管局近期
对超市、 奶茶店、 便利店等开展
专项检查， 让居民 “清凉一夏”
更安心。

执法人员来到冷饮食品经营
商户， 严格核查经营资质、 从业
人员健康证明。 同时， 严控冷饮
进货来源， 仔细检查产品的进货
台账， 并随机抽查部分产品的进
货票据， 严防 “三无”、 过期食
品流入市场， 从源头保障消费者
在合规店铺选购冷饮， 守好食品
安全第一道防线。

执法人员对冷饮价格进行全
面检查， 指导商户做好价格公示
“三统一”， 即统一价签位置、 统
一价签内容、 统一价签形式。 检
查过程中， 执法人员积极倡导商
户诚信经营， 严禁虚构原价、 捆

绑销售或利用 “盲盒” 营销变相
抬价等行为 ， 让消费者买得清
楚、 买得放心。

执法人员深入奶茶店后厨和
操作间， 对冷饮制售全流程开展
检查。 通过对冰柜、 冷藏柜进行
实时检测， 明确冰淇淋类产品储
存温度须严格控制在-18℃以下，
酸奶、 果茶等饮品冷藏温度须达
标。 在现制奶茶店， 执法人员仔
细核查操作台卫生、 容器消毒记
录 ， 查验预包装冷饮是否标注
生产日期、 保质期、 生产厂家等
信息， 阻止虚假标注生产日期产
品流入市场 。 针对夏季易发的
“反复冻融” 隐患， 执法人员提
醒商户定期除霜 、 规范填装货
品 ， 避免温度波动导致细菌滋
生， 保障市民群众放心畅享清凉
饮品。 （陈柯戌）

·广告·

夏季蛇出没 市民须警惕
密云消防提示———

薏米水、 陈皮水、 枸杞红枣水……主
打健康概念的 “中式养生水”， 正成为炎
炎夏日里许多人的饮品新宠。 市售瓶装中
式养生饮料养生效果如何？ 它们与中药代
茶饮有何区别？ 如何科学选择中式养生饮
品？ 记者就此采访了专家。

““中中式式养养生生水水””流流行行
你你喝喝对对了了吗吗？？


