
“冬吃萝卜夏吃姜， 不劳医
生开药方”。 生姜宜早上吃， 不
宜夜晚吃， 因为早上阳气旺盛，
宜补阳，夜晚阴气逐渐旺盛，宜养
阴， 夜晚过多摄入温热食物或补
品， 会影响人体阴阳平衡和机体
自我修复， 这也是为何一直流传
着 “晚上吃生姜， 犹如吃砒霜”。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

有人觉得绿豆的皮口感不
好， 熬煮时就用漏勺把它们都撇
出扔掉。 绿豆消暑清热的功效其
实主要在皮上， 其中还富含膳食
纤维， 有助促进肠道蠕动、 增加
饱腹感等， 煮绿豆汤最好不要去
皮， 将其留在汤中。

发酵的谷类制品， 如我国北
方的臭碴子 、 酸汤子 、 格格豆
等， 南方的糯米汤圆 （放置过久
后）、 吊粑浆等； 湿粉类等淀粉
类制品， 如河粉、 米线、 肠粉、
濑粉、 粿条、 米粉、 粉丝、 凉皮
等； 泡发木耳、 银耳等菌类引起
中毒的主要原因， 在于原材料受
到土壤中病菌污染和在室温下泡
发时间过长。

皮肤黑是基因彩票

晚上不宜吃姜

三类食物是食物中毒“重灾区”

煮绿豆汤不要去皮

紫外线照射皮肤时， 皮肤为
了自我保护， 基底层的黑色素细
胞会生成大量的黑色素 “撑起”
防护罩。 肤色深的人， 皮肤生成
黑色素的能力更强， 生成速度也
更快， 能把有害的紫外线转化成
无害的热量， 防止皮肤晒伤。 皮
肤越黑， 在日光暴晒下的自体保
护能力就越强， 抵抗紫外线损伤
的能力越强。

·广告·
丰台区市场监管局玉泉营街道市场所

主动向前一步
畅通消费诉求“最后一公里”
自丰台区启动“丰铃行动”

以来， 丰台区市场监管局始终
以群众诉求为“铃声”，坚持“响
铃必办，有办必果”，对消费诉
求难点开展重点整治。

今年春节后， 区域内某儿
童摄影店突然闭店， 引发了消
费者怀疑其跑路的担忧。 玉泉
营街道市场所立即抽调精干力
量快速应对， 制定 “三步走”
解决方案：

响应要 “快 ” 、 态 度 要
“暖 ” ， 效率要 “高 ” 依托
“丰铃行动” 专项部署， 玉泉
营街道市场所联合登记注册部
门迅速行动 ， 耐心安抚消费
者。 因企业暂时资金短缺， 工
作人员优先协调解决消费者诉
求， 在耐心细致的沟通下， 得
到了消费者的理解和认可。

向前一步， 主动作为化难
点， 提升满意率和解决率 面
对退费诉求， 玉泉营街道市场

所主动化解难点， 为企业提供
帮扶， 协调物业暂时保留经营
场地， 积极推动企业与其他品
牌建立合作经营关系。 此举有
效助力企业解除经营危机， 实
现客诉办理情况提质降量， 满
意率持续提升。

以诉求为桥梁， 助力优质
企业入驻丰台 在积极推动客
诉解决的同时， 主动向企业负
责人讲解丰台区招商引资政
策 ， 协助其将总部迁入丰台
区， 推动优质企业的入驻。

接诉即办是政民的 “连心
桥”， 预付式消费牵动着千家
万户的切身利益。 丰台区市场
监管局将始终秉持 “民有所呼
我有所应” 的初心， 把责任记
在心间、 落到行动上， 切实推
动消费者诉求解决， 以阵阵清
脆 “铃声 ” 响应群众的获得
感、 幸福感、 安全感。

（臧丹）

腰椎间盘突出
腰椎间盘向后突出， 会压迫

后方神经引发腰痛。 久坐、 体力
劳动者和过度训练的运动员中高
发， 在上班族中也越来越常见。

典型症状是腰部疼痛、 腿部
放射性疼痛、 下肢麻木感等。 建
议保持正确坐姿 ， 避免久坐久
站、 过度劳累， 推荐游泳、 小燕
飞、 臀桥等训练， 以增强核心肌
肉力量。

腰肌劳损
腰部肌肉因过度使用或长期

不良姿势造成的疲劳性损伤， 在
长期久坐久站和体力劳动者中比
较常见。

典型症状是腰部酸痛僵硬，
活动时加重。 日常预防应注意劳
逸结合， 纠正不良的生活和工作
习惯， 加强腰背部肌肉锻炼。

骨质疏松
早期往往没有明显症状，随

着病情加重， 患者会出现广泛的
腰痛，严重的还会引起脊柱骨折。

老年人、 长期服用激素的人
群等都是高危人群。 日常适量运
动、 多晒太阳和均衡饮食是预防
骨质疏松的关键。

内脏疾病
一些内脏疾病， 如肾结石、

主动脉夹层、 胰腺炎等也会引起
腰痛 ， 且常常被误诊为腰椎问
题。 除了持续的腰痛外， 往往还
有其他症状， 如血尿、 胸痛、 呕
吐等。

日常生活中养成良好的饮食
习惯、 定期体检是预防此类疾病
的关键。

骶髂关节紊乱
骶髂关节连接着脊柱和骨

盆， 长期运动损伤、 脊柱畸形、
孕期激素改变以及外伤， 都有可
能导致骶髂关节紊乱， 引发腰背
部疼痛。

孕妇、 重体力劳动者、 运动
员及长期坐姿不当的人是高危群
体。 日常应保持良好坐姿和生活
习惯、 科学运动避免损伤。

强直性脊柱炎
强直性脊柱炎是一种长期

性、 慢性的炎症性疾病， 主要影
响脊柱关节， 导致关节僵硬和变
形， 严重时脊柱会融合。

早期症状通常是腰痛， 尤其
是在夜间或早晨， 活动后会有所
缓解 。 有家庭病史的年轻人高
发， 尤其是男性。 早期发现并进
行治疗能够有效减缓疾病进展，
预防并发症。

（张倩怡）

一弯腰就疼可能暗示6种病

“618” 购物节超长 “待机”， 让 “剁手式消费” 回归理性购物； 潮玩、 萌宠等细分市场崛
起； AI加快对消费全产业链改造， 助力行业提 “智” 向 “新” ……今年 “618”， 折射消费领域
新动向。

超长版“618”
折射哪些消费新动向？

消费更加理性

“618” 越来越长了 ， 这是
近几年不少消费者的共同感受。
今年5月中旬， 京东、 淘宝、 抖
音等平台开启 “618” 预热促销
活动。 记者了解到， 部分平台促
销活动持续至6月20日， 总时长
超过1个月， 创下 “618” 最长时
间纪录。

告别复杂 “算数题”， 平台
补贴规则也更加简单直接。 京东
在 “每人每天可领超 6180元补
贴 ” 等 优 惠 基 础 上 ， 再 加 码
“618” 补贴力度； 天猫取消 “满
减” 等需要复杂计算的优惠， 只
设 “官方立减” 叠加各种优惠券
等； 抖音电商投入百亿消费券补
贴爆款商品， 用户每人最高可领
2280元……

“今年大促活动时间长， 可
以慢慢挑选自己真正需要的东
西， 避免了很多一时 ‘上头’ 的
冲动消费， 也不用费脑筋凑单满
减， 感觉 ‘618’ 变得更清爽和
松弛了。” 消费者赵女士说。

聚焦打造多元消费场景和体
验， 线下商业也纷纷抢抓 “618”
节点开展一系列促消费活动。

定制AI照片、 戴上眼镜体验
AI翻译等互动吸引人们排队打
卡； 在电竞体验区， 多款顶配电
脑装备让电竞发烧友直呼过瘾；
沉浸式实景样板间与全屋定制服
务， 为顾客提供家电家装 “一站
式” 解决方案……在不久前亮相
北京的京东MALL双井店， 多元
业态融合场景为人们带来别样的
消费体验。

“我们推出 ‘京补+品牌补
贴+银行补贴’ 等多重优惠， 并
通过设立沉浸式体验专区、 引入
首店首发潮品等， 让消费者在线
下享受更加个性化、 多元化的商
品和服务 。” 京东MALL北京双
井店副店长陈瑞说。

国家电子商务示范城市创建
工作专家咨询委员会专家李鸣涛
分析， 今年 “618”， 多个平台流
量分配机制从 “价低者得” 转向
“优者多得”， 线下商超也更加注
重体验感和场景打造， 这背后是
消费者从 “价格敏感” 到追求品
质和理性消费的转变， 从需求导
向出发， 才能让大促活动有效激
活消费动能。

“购物车”映射消费新动向

作为一年一度重要的促消费
节点， “618” 无疑是消费市场

新动向的重要风向标。
Labubu掀起社交平台上的

“开箱狂欢”， 线上线下一 “bu”
难求； “养娃式养宠” 催生大量
宠物产品消费……这个 “618”，
更多垂类细分赛道火热， 为激活
消费打开了新空间。

“今年 ‘618’， 淘宝天猫玩
具潮玩领域多个商家销售破亿
元， 近800个单品销售破百万元。
海外订单增速同比实现三位数增
长， 其中绝大部分成交是国产IP
的衍生品。” 淘天潮玩行业负责
人对记者说。

今年 “618”， 各大平台即时
零售业态加快布局 ， 美团 闪 购
联合知名餐饮 、 零售品牌旗下
百万家线下门店开启大促活动，
淘宝闪购也在 “618” 期间链接
更多线下实体， 进一步加大补贴
力度。

“用户越来越追求 ‘即时满

足’， 即时零售逐渐延伸到母婴、
3C、 美妆、 服饰等多领域。 仅5
月28日到6月1日， 就有超过800
个品牌商、 零售商在美团闪购成
交额同比翻倍 ， ‘618’ 期间手
机、 小家电、 白酒等商品十分畅
销。” 美团闪购负责人说。

AI助力商家提“智”增效

“自主选择搭配服装 、 模
特、 场景， 就能用AI一键生成各
种风格的真人上身短视频， 大促
期间帮我们快速完成商品视频矩
阵， 实现视觉升级。” 某时尚中
心相关负责人说。

这位负责人告诉记者， 传统
服饰行业上新频率快， 图文视频
等商品内容制作成本高， AI视频
工具极大提升了传统视频生产的
效率， 让企业腾出更多精力投入
到产品设计和营销上。

京东云向商家开放 免 费 AI
营销产品 ， 京东数字人累计服
务超13000家品牌商 ； 淘宝上线
生意管家 “图生视频 ” 系列工
具， 一个多月时间内累计为商家
生成超150万个视频素材……今
年 “618”， AI加速融入电商业
态， 助力更多平台商家提 “智”
增效。

国务院发展研究中心市场经
济研究所研究员陈丽芬表示， 人
工智能加速融入千行百业， 成为
激活消费潜力、 牵引产业升级的
重要力量， 随着技术迭代和落地
场景逐渐丰富， 人工智能与消费
领域的结合正向个性化、 多元化
发展， 有望在未来激活更多消费
增量。 （新华）


