
·广告·

丰台区市场监管局和义街道市场所

高效执法解民忧 暖心调解促和谐

气血不足者往往容易疲惫，
不爱运动， 不爱出门， 就想坐着
或躺着不动， 但这个习惯容易陷
入恶性循环。 盛夏在室内吹空调
很凉爽， 但 “久坐伤肉”， 寒气
易阻遏气机。 夏季可选择一些较
为温和的运动方式， 如散步、 打
太极拳、 做瑜伽等。 运动能促进
气血运行， 增强机体阳气。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

荔枝是这个时节不可错过的
美味。 果皮绿中带红的荔枝， 成
熟度最佳， 颜色过红或红中带黑
的可能有人工喷洒、 浸泡盐酸染
色的风险； 新鲜未处理的荔枝捏
上去很硬 ， 果皮凸起尖锐 、 扎
手、 纹路深， 连接果蒂的枝是绿
色的。

每一次怒火， 都会在甲状腺
中刻下看不见的伤痕。中医认为，
长期郁怒忧思首先伤肝， 多条经
络在颈部交织， 若气滞痰瘀堆积
在此，甲状腺便首当其冲成为“情
绪垃圾场”。女性甲状腺癌发病率
是男性的3.4倍，这与女性更易受
情绪困扰、 雌激素促进甲状腺细
胞增殖密切相关。

牙刷和牙面呈45度角刷牙最好

越懒越容易气血不足

荔枝要挑捏上去扎手的

牙刷垂直于牙面， 对牙齿的
冲击很大， 正确刷牙方式应当是
牙刷与牙龈线呈45度角， 能有效
清洁牙齿 、 牙缝 ， 避免伤害牙
龈。 刷牙时还应手握牙刷顺着牙
齿生长的方向上下刷， 才能有效
清除牙缝残垢。 “拉锯” 式刷牙
不但清洁效率低， 还会造成楔形
缺损， 导致牙齿更快脱落。

生的闷气都会留在甲状腺

警警惕惕““冰冰箱箱杀杀手手””李李斯斯特特菌菌

“丰铃行动”开展以来，丰台
区市场监管局秉持高效务实的工
作理念，维护消费者的合法权益。

近日， 和义街道市场所受理
了一起老人高额充值消费纠纷。
王女士投诉， 家中老人在某按摩
院半年累计充值金额近22万元，
VIP服务并未明码标价。 王女士
第一时间与商家协商退款， 然而
商家态度强硬， 仅提出延长服务
期限， 双方因此僵持不下。

快速响应， 现场调查解民急
和义街道市场所接到投诉后， 第
一时间到现场展开调查。 执法人
员初步了解情况， 引导双方当事
人提供相关证据材料， 确认消费
者充值的具体金额以及明确的诉
求， 逐渐取得投诉人的信任。

细致核查， 固定证据明真相
科所联动对该按摩院进行了全面
检查。 执法人员发现该店存在未
明码标价的违规行为。 执法人员

秉持公正、 客观的原则， 对该店
违规事实进行证据固定， 并依法
立案调查。

积极调解， 耐心沟通促和解
执法人员积极组织现场调解， 耐
心倾听双方的诉求， 向商家讲解
相关法律法规， 指出未明码标价
行为的违法性。 同时， 安抚投诉
人的情绪， 及时将处理进展告知
投诉人。

经过执法人员的耐心调解，
商家最终退还投诉人12万元， 双
方达成一致意见 。 在执法过程
中， 和义街道市场所发现该商铺
存在其他消费纠纷， 引导消费者
办理退费， 推动 “未诉先办” 工
作目标的实现。

下一步， 丰台区市场监管局
将持续深化 “响铃必办、 有办必
果 ” 工作理念 ， 以更高效的服
务、 更有力的举措， 营造安全放
心的消费环境。 （周小芸）

什么是李斯特菌？

单核细胞增生李斯特菌是一
种常见的食源致病菌， 生命力顽
强， 在-20℃的冷冻环境中仍可
存活1年， 4℃冷藏环境下能缓慢
生长繁殖， 极易在冰箱等低温环
境中 “潜伏”。 该菌在自然界广
泛存在， 土壤、 水、 植物、 动物
肠道中都能找到它的身影， 它的
可怕之处在于：

耐低温 在4℃的冰箱中， 李
斯特菌仍能缓慢生长， 普通冷冻
也难以杀死。

高致死率 感染后病死率可
达20%-30%， 远超沙门氏菌、 大
肠杆菌等。

潜伏期长 感染后可能3天-
70天发病， 容易误诊。

感染李斯特菌会有什么
危害？

少量李斯特菌通常不会导致
身体健康的成年人发病， 而有些
人出现发热、 头痛、 腹泻， 甚至
抽搐、 惊厥， 且缺乏特征性的临
床表现。 因此， 进食从冰箱取出
的食物后出现不明原因的不适，
不可掉以轻心， 应及时就诊。

但老年人、 孕妇、 婴幼儿、
肿瘤患者等特殊人群抵抗力弱，
易感染并发病， 易出现重症， 产
生严重后果， 需格外注意。

孕妇感染李斯特菌后， 起病
急骤， 绝大多数患者首发症状为
发热 ， 伴有剧烈头痛 、 恶心呕
吐、 眩晕。 病情进展迅速者可出

现意识障碍、 抽搐等症状， 这是
败血症和化脓性脑膜炎的典型表
现， 重症者可在24-48小时内陷
入昏迷 。 少数患者起病相对缓
慢， 但病程迁延且易反复。

由于李斯特菌会穿透胎盘进
入羊膜内， 引起宫内感染， 导致
流产、 早产及死胎， 其主要通过
胎盘垂直传播或吸入污染的羊水
引起新生儿严重感染， 治疗效果
往往不佳， 是导致新生儿死亡的
重要病原体之一。

哪些食品容易被污染？

乳制品 未经过巴氏杀菌的
生牛奶 、 软质奶酪 （如布里奶
酪、 羊奶酪） 是重灾区。 这些产
品在制作过程中， 如果奶源被污
染， 且未经过充分杀菌处理， 李
斯特菌就可能残留其中。 例如 ，
一些家庭自制的发酵乳制品， 因
缺乏严格的杀菌和卫生把控， 也
存在较高风险。

肉制品 冷切熟食 （火腿 、
香肠、 熏肉）、 热狗、 生肉及未
完全煮熟的禽肉都容易被污染。
肉类在加工 、 储存 、 运输 过 程
中 ， 如 果 接 触 到 被 污 染 的环
境 ， 李斯特菌就可能附着在表
面。 特别是熟食肉类， 开封后若
未及时冷藏， 在常温下细菌会快
速繁殖。

即食食品 预包装沙拉、 三
明治、 冷藏即食海鲜 （如腌渍生
鱼片、 生蚝）、 寿司等， 由于无
需再次加热即可食用， 一旦被污
染， 食用后感染风险极高。 这类
食品在加工、 包装、 配送环节，

若卫生条件不达标， 就容易成为
细菌的 “温床”。

蔬菜水果 生的豆芽、 卷心
菜、 芹菜等叶菜类蔬菜， 在生长
过程中可能因接触污染的水源 、
土壤而携带病菌； 瓜类水果 （如
哈密瓜） 的表皮如果被污染， 切
开时刀具也会将细菌带入果肉。
另外， 一些鲜榨的果蔬汁， 如果
原料不新鲜或制作过程中卫生条
件差， 同样存在污染风险。

其他 冰淇淋、 冷冻即食甜
点等冷冻食品， 在生产过程中如
果受到污染， 低温并不能完全抑
制李斯特菌生长， 长期存放仍可
能导致细菌数量增加。

如何预防感染？

把好采购关 选购食品时 ，
仔细查看生产日期、 保质期和储

存条件， 避免购买包装破损、 胀
袋的食品； 优先选择新鲜食材，
谨慎购买未经杀菌的生牛奶、 即
食沙拉等食品。

规范储存食物 生熟食品分
开存放， 熟食加盖或密封， 避免
交叉污染； 定期清理冰箱， 冷藏
室温度设置在4℃以下， 冷冻室
设置在-18℃以下； 冷藏食品存
放时间不宜过长， 尽快食用。

彻底加工食物 肉类 、 禽
类 、 蛋类等食物应彻底煮熟煮
透； 剩菜存放不超过3天， 食用
前需充分加热后再食用； 蔬菜水
果食用前要用流动的清水反复冲
洗， 必要时削皮。

保持良好卫生习惯 处理食
物前后 ， 要用肥皂和流动水洗
手； 定期清洁厨房台面、 刀具、
砧板等厨具， 避免细菌滋生； 避
免用手直接接触即食食品。

夏天到了， 洞洞鞋因方便穿
着、 柔软、 舒适等特点， 在日常
生活中的 “出镜率” 越来越高。
但如果穿着不当， “网红鞋” 也
可能导致脚部更易受真菌感染，
产生崴脚等运动损伤， 对儿童也
可能导致足部发育不良。

洞洞鞋虽然有很多洞， 但设
计上仍有很强的包裹性， 其实并
不透气。 洞洞鞋如果在高温潮湿
的环境下长期穿着， 会增加脚部
真菌感染的风险， 也就是人们常
说的脚气、 脚癣。

专家表示， 比起网面鞋、 布
鞋来说 ， 洞洞鞋吸 汗 性 不 强 。
而对比同样以塑料材质为主的
拖鞋 ， 整体透气性更弱 。 这 两
方 面 都 可 能 让 洞 洞 鞋 更 容 易
产生潮湿的环境。 脚气的高发部
位之一是脚趾缝间， 洞洞鞋则以
塑 料 材 质 紧 紧 包 裹 住 脚 趾 前
和两侧， 因此， 脚趾缝难以干燥
通风 。 一些洞洞鞋的柔韧度不
够， 长期与足部摩擦容易导致皮
肤屏障受损， 也为真菌感染提供
了机会。

如果要穿的话， 首先要尽可
能保证宽松； 其次， 可以穿吸水
性好的袜子， 一方面可以把脚汗
吸到袜子上， 另外一方面也可以
减少脚和鞋子的摩擦； 也可以用
一些爽身粉保持脚部干燥。

除真菌感染， 穿洞洞鞋也可
能更易导致运动损伤。

洞洞鞋的鞋底没有很好的足
部支撑， 而当足部的平衡弱的时
候， 再踩到不平整的路面， 就容
易造成崴脚等损伤。 洞洞鞋的缓
冲不够， 如果患者有基础的扁平
足， 可能相对加重足底肌肉的负
担和疲劳。

对儿童而言， 洞洞鞋长时间
穿着可能导致足弓塌陷， 影响足
弓的正常发育。 而足弓是维持人
体重心平衡的关键结构， 足弓塌
陷会引发扁平足。

专家建议， 不管是儿童还是
青少年、 成年人， 都不宜长期穿
洞洞鞋， 建议将其作为休闲鞋偶
尔穿着， 平时多穿有良好支撑和
足弓承托的运动鞋或皮鞋。

（新华）

小心“网红鞋”成为“踩坑鞋”

□本报记者 陈曦

夏日炎炎， 空调和冰箱成为日常生活必备。 冰箱的低温能减少
水分丢失， 抑制微生物活性， 从而起到保鲜 、 防腐的作用 。 然而 ，
也有在低温条件下还能生存、 繁衍的致病细菌， 比如李斯特菌。 广
外医院急诊科医生孟祥带您了解一下什么是李斯特菌？ 它会给我们
带来什么样的健康危害？ 又该如何预防李斯特菌？


