
天气逐渐回暖， 气温趋于稳定， 正是开展身体活动的好
时候。 随着 “体重管理年” 的开展， 通过管理体重获得健康
收益的理念日渐深入人心。 北京市疾病预防控制中心慢性病
防治所提醒， 规律的身体活动正是管理体重的一大内容， 莫
要辜负好春光， 一起开始运动吧。

□□本本报报记记者者 周周美美玉玉

当前正值汛期， 降雨频
繁、 空气潮湿， 野外环境中
各类野生菌类生长旺盛， 如
食用不当极易引起中毒甚至
危及生命。 为有效防范食用
野生菌类中毒事件发生， 保
障市民群众 “舌尖上的安
全”， 北京市市场监管局发
出风险提示。

选择超市、 大型食品交
易市场等正规采购渠道， 保
存好购货凭证。 同时， 不到
山林、 公园、 草地等野外环
境采摘陌生菌类。 不购买路
边摊贩、 流动商贩贩卖的声
称新鲜采摘的不明菌类。

餐饮服务单位严格采购
及操作管理， 经营菌类的餐
饮服务单位应索要并查验供
应商资质， 确保采购渠道安
全、 正规、 可追溯。 严禁采

购、 加工、 经营来源不明的
野生菌类。 此外， 加工野生
菌类时， 应通过沸水煮漂、
延长烹饪时间等方法确保烧
熟煮透。 严禁凉拌生食、 仅
轻微加热或未完全熟制的野
生菌类上桌。

北京市市场监管局提醒
市民， 要熟知中毒症状及相
关应急处置措施。 家庭就餐
或在餐厅就餐食用野生菌
类，如出现头晕、幻觉、腹泻、
呕吐等不适症状， 应立即到
附近医院就医， 并妥善保存
好未烹饪的剩余菌类样本、
食物残渣、呕吐物等，便于明
确毒物种类，指导有效治疗。
就医时， 要主动将食用野生
菌类的情况告知医生， 有条
件的可提供食用的野生菌类
样品帮助医生判断。

·广告·

丰台区市场监管局

高效服务企业“零中断”迁移

科科学学认认知知告告别别焦焦虑虑

【健康红绿灯】

人是恒温动物， 自身可调节
体温， 当空气温度高过体温时，
体内的热可通过出汗蒸发来散热
降温。 但当空气中温度和湿度均
过高时， 人体通过出汗散热的效
率就会变低。 当气温32℃、 相对
湿度达到60%时， 体感温度就能
达到 37℃ ， 相对湿度达到 90%
时， 体感温度甚至能达到49℃。

有研究将鸡蛋称作 “世界上
最营养的早餐”，每个鸡蛋有6-7
克蛋白质， 含人体需要的全部必
需氨基酸， 吸收率高达99.5%，堪
称“完美蛋白质模式”。 鸡蛋含多
种维生素， 比如水溶性的维生素
B2、B9、B12，脂溶性的维生素A、E、
K等， 且国人维生素A、B2普遍摄
入不足， 吃一个鸡蛋就可补充每
日所需的至少10%。

红灯

绿灯
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鸡蛋是全营养食物

湿热比干热更难熬

内耗、 拧巴的人精力会逐渐
藏在身体里， 可以多做强度适中
的对抗训练。 通过肢体碰撞与策
略博弈， 直面挑战， 释放被压抑
的情绪与能量。 常见的对抗类运
动如羽毛球 、 网球 、 足球 、 拳
击、 散打等， 每一次挥拍、 踢腿
都是对身心的舒展和宣泄。

容易内耗多做对抗类运动

高温时， 人的全身血管均处
于扩张状态。 如果在这时身体突
然遭遇寒冷刺激， 比如喝大量冰
水、 冲凉水澡等， 血管会反射性
收缩， 令血压骤然升高， 导致脑
血管收缩痉挛， 会出现胸闷、 心
前区疼痛等不适症状， 严重时可
能造成急性心梗。

夏天最好不要洗冷水澡

减减重重贵贵在在坚坚持持

“从提交申请到办结备案仅
用了半天， 丰台区市场监管局的
服务真正做到了急企业所急 。”
仁著医药科技有限公司负责人感
慨道。 近日， 这家新设企业在丰
台区成功解决了电商跨省发展时
备案资质断档问题。

据了解， 仁著医药是一家专
注于医疗器械网络销售的企业，
原在河北经营， 近期在北京新设
企业， 并计划将线上业务整体迁
移 至 新 公 司 。 在 迁 移 过 程 中
却 发 现 ， 办理医疗器械网络销
售备案需提交与第三方平台签订
的入驻协议； 而平台规则要求，
企业需先取得备案才能将网店绑
定至新主体。 这一流程导致该企
业虽已取得营业执照、 医疗器械
经营许可证等资质， 却因无法及
时绑定网店而面临线上业务停滞
风险。

面对企业的迫切诉求， 丰台

区市场监管局迅速响应， 一方面
梳理政策与企业需求的契合点，
另一方面第一时间对接北京市药
品监督管理局寻求指导， 提出分
阶段办理解决方案：

资质认可 认可仁著医药河
北公司的入驻协议、 备案证明作
为仁著医药北京公司办理备案的
过渡性材料， 保障其业务延续。

事后补正 备案完成后， 企
业补充提交仁著医药北京公司作
为经营主体的平台绑定协议， 保
证档案完整。

方案落地当天， 仁著医药北
京公司顺利取得备案， 其河北公
司网店同步完成主体变更， 企业
线上业务实现 “零中断”。 丰台
区市场监管局将以 “一站式服
务” “分阶段办理” 等举措， 助
力更多企业在丰台实现 “跨省发
展零障碍、 经营衔接不断档”。

（梁旭东）

“体重管理年” 活动持续开展、 “三减三健” 理念深入人心……近年
来， 健康体重成为大众健康共识。 今年4月， 国家卫生健康委等部门联合发
布 《关于做好健康体重管理门诊设置与管理工作的通知》， 进一步规范健康
体重管理门诊。 减重门诊专家如何看待减重药物？ 到底哪种程度的肥胖需
要医疗干预？ 8月1日， 《中国公众健康减重认知与科学用药》 报告在京发
布， 记者采访了有关专家。

药物减肥勿滥用
“近期， 我们遇到部分身材

健康的女性前来寻求使用受体激
动剂类药物减重。” 北京大学第
一医院多学科联合减重门诊副主
任医师陆迪菲介绍， 这些年轻女
性BMI （体质指数） 值在正常范
围内， 受 “瘦即美” 的审美观念
影响， 谋求药物减重。

“这有违健康减重与科学用
药的原则， 医生只能反复劝导其
践行健康生活方式， 并强调一般
对有代谢合并症肥胖患者才优先
考虑使用药物。” 她说。

在肥胖症的众多治疗策略
中， 减重药物近年来的科研成果
较为显著。 根据报告， 当前我国
获得药监部门批准、 用于成年原
发性肥胖症患者的减重药物有6
种， 其中， 受体激动剂类药物广
受关注。 其原理是通过模拟天然
人胰高血糖素样肽-1来激活受

体， 抑制食欲、 延缓胃排空， 从
而达到减重效果。

记者调研发现， 当前部分人
群存在不就医 、 不随访 、 不监
测 ， 在网上自行购药后滥用现
象 ， 过 度 使 用 剂 量 及 未 经 医
嘱延长疗程成为新的健康风险。
陆迪菲认为， 这些行 为 反 而 可
能对正规药物和体重管理造成
“污名化”， 影响真正需要减重的
人群。

“上市药物均经过严格临床
有效性、 安全性验证， 但药物应
用是专业问题， 患者自行购入、
直接应用不可取 。 ” 中国医学
科 学院阜外医院心血管内科主
任医师张宇清说， 随着减重药物
应 用 增 多 ， 亟 待 提 升 公 众 科
学 认 识 ， 掌握 “医生诊断 、 个
体化方案 、 科学剂量 、 长期监
测” 的原则。

胖瘦标准有国标
到底哪种程度的肥胖需要医

疗干预？ 国家卫生健康委2024年
10月发布的 《肥胖症诊疗指南
（2024年版）》， 为我国肥胖症的
规范化诊疗作出指引。

这份指南明确， 肥胖症的诊
断标准包括基于体质指数、 体型
特征、 体脂比和儿童青少年肥胖
症诊断标准四类。 其中， 在我国
成年人群中 ， BMI达到或超过
28kg/m2 （体重除以身高的平方）
为肥胖症。

“除了过度追求减重，我们也
遇到拒绝必要治疗的患者。”陆迪
菲回忆，一位BMI达46kg/m2的重
度肥胖症患者， 已出现靶器官损
害并影响寿命， 医生建议减重与
代谢手术后，患者却非常抵触。

临床统计数据显示 ， 我国
符 合 减 重 手 术 适 应 证 （ 如
BMI≥32.5kg/m2） 的肥胖症患者
中， 接受手术者不足10%， 公众
对必要疗法接受度低。

“让大众接收到权威正确的

长期坚持是关键
“停药一个月后， 体重反弹

了已减数字的一半不止。” 29岁
的袁先生在北京协和医院临床营
养科主治医师王方的诊室里眉头
紧锁。

王方细致询问了袁先生早中
晚餐食材、 运动和生活作息情况
后， 并向他强调： 体重管理是长
期过程， 生活方式调整要贯穿全
程 ， 可能需要一辈子的坚持 。
“要像对待高血压、 糖尿病一样
对待肥胖症。” 她说。

为了帮助患者实现长期体重
管理的目标， 医学界也在探索构
建包含行为心理、 运动干预、 临
床营养、 药物治疗以及中医药治
疗等在内的多元化治疗体系。

在北京协和医院， 营养科负
责制定个性化饮食方案； 内分泌
科指导管理好糖尿病、 高血压等
代谢疾病； 康复医学科参与设计
安全运动方案， 避免大体重患者
遭遇运动关节损伤； 心理医学科
帮助干预行为心理问题等。

在北京大学第一医院， 该院
创新 “健康宣教+个体化方案+
多站式干预 ” 为链条的 “游园
会” 减重诊疗模式。 同时， 正积
极探索与更多社区、 基层医院共

建减重门诊， 帮助基层提升体重
管理能力， 建立转诊与长期管理
机制。

树立科学减重观念， 积极寻
求规范治疗， 方能在长期坚持中
让身体减重、 健康加分。

（新华）

科普知识， 了解 ‘胖瘦标准有国
标 ’， 有助于推进阶梯式减重 ，
让医患共同遵循标准化临床路
径。” 陆迪菲说。

北京大学人民医院内分泌科
主任纪立农表示， 指南对肥胖症

的程度实现了四类精细化分级，
并结合是否有肥胖症相关疾病，
有 针 对 性 地 治 疗 ， 临 床 实 践
能 够 在指南中分级分类 、 阶梯
式找到对应的、 符合循证医学的
治疗方案。

北京市市场监管局发布

野生菌类加工和食用风险提示


