
丰台区市场监管局方庄街道市场所

“我的钱还能要回来吗？”
91岁的黄奶奶抱着试试看的心
态， 拨通了12345市民服务热
线。 她此前办理的养生馆预付
卡，因商家经营问题退款无门。
令她没想到的是，当天，丰台区
市场监管局方庄街道市场所的
工作人员就敲响了商家的门。

接到诉求后， 方庄街道市
场所迅速成立专项处置组， 联
动社区工作人员实地核查， 细
致固定商家经营不善及拒退款
项的关键证据。 同时， 多次约
谈商家负责人， 援引 《消费者
权益保护法》 《北京市单用途
预付卡管理条例》， 明确告知
退款义务和违规后果。 在专项
处置组与社区、 行业协会搭建
的调解平台上， 兼顾商家实际
困难与老人权益， 反复沟通协
调， 最终仅用5天时间， 便推

动商家将全额余款退还到老人
手中。

经过此次诉求的办理， 方
庄街道市场所总结工作经验，
进一步构建 “规范经营+维权
保障” 双向机制。 一方面强化
企业合规引导， 通过普法约谈
提升经营者法律意识， 并每月
定期向商务部门移送预付式消
费企业信息， 重点核查预付资
金存管情况， 从源头规范市场
秩序； 另一方面优化消费维权
流程， 推行清单化处置与闭环
回访， 提升预付卡退费维权效
率， 切实守护群众 “钱袋子”。

下一步， 方庄街道市场所
将持续落实 “丰铃 ” 行动要
求， 以 “接诉即办” 的实干担
当， 破解消费维权痛点， 营造
更加安心放心的消费环境。

（李鑫伟）

·广告·

九旬老人预付卡维权记：一通热线，五日追回

55个个技技巧巧提提高高代代谢谢水水平平
□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅

代谢健康是避免长胖的关键

代谢健康是指身体在维持正
常功能的过程中， 能够有效地进
行能量代谢 、 糖代谢 、 脂肪代
谢、 蛋白质代谢等。

肥胖是一种代谢紊乱， 且紊
乱的信号会随着血液游走全身，
干扰每一个细胞， 进而对全身器
官造成危害。 人一旦发生肥胖问
题， 意味着代谢已不堪重负。 近
几年， 越来越多的研究认同减肥
的尽头是养好代谢。

在同样能量摄入的情况下，
代谢决定了吃下去的食物将变成
脂肪还是肌肉。 好的代谢模式不
仅能高效控制体重， 还能减少内
脏脂肪、 保持肌肉、 降低炎症反
应。 因此， 对于体重健康的人来
说， 养好代谢也至关重要。

5个技巧提高代谢水平

一般来说， 身体有自己的代

谢节奏，不需要刻意调节。但很多
人由于不健康的生活方式， 代谢
在慢慢变差。以下5个技巧，可帮
助把新陈代谢维持在最佳状态。

吃够蛋白质 一方面， 蛋白
质在人体分解时比碳水化合物需
要更多的能量和时间， 更易产生
饱腹感， 可避免摄入过多饮食，
加重新陈代谢的负担 ； 另一方
面， 蛋白质会促进机体肌肉的生
成， 从而促进新陈代谢。 饮食中
可适当多摄入鱼类、 瘦肉、 牛奶
等富含蛋白质的食物。

每天睡饱觉 睡眠是人体修
复、 养精蓄锐的重要过程， 如果
睡眠不足， 身体会很疲乏， 各项
机能下降， 新陈代谢也会受到影
响。 平日里避免熬夜， 保证7-9
小时睡眠时间 ， 入睡前可以泡
澡、 泡脚， 喝杯热牛奶， 有助于
改善睡眠质量。

避免久坐 身体处于久坐状
态时，肌肉缺乏活动，会使能量消
耗大幅减少， 身体自我调节系统
因缺少运动刺激而逐渐弱化，进

而引发代谢紊乱。 这会直接影响
脂肪代谢，使脂肪堆积在腹部、臀
部等，导致肥胖问题。建议每坐1
小时，起身活动5-10分钟。

不要盲目节食 有些人会通
过节食来控制身材， 但这样会使
机体出于保护本能， 减慢新陈代
谢速度， 进而减缓热量消耗。 节
食导致掉秤的主要原因， 是肌肉
量少了， 脂肪反而更多囤积在腹
部和内脏， 这种现象被称为代谢
损伤。

提早三餐时间 一天中的进
餐时间会影响代谢率。 早餐最好
安排在7:00-8:00， 最晚不要超过
9:00； 午餐应安排在11:30-13:30
之间 ； 晚餐尽量别超过 19:00，
如果时间不允许， 也不要太接近
睡眠时间吃晚饭。

代谢差的人，身体有5个表现

除了长胖， 出现以下5个迹
象时， 也可能提示身体的代谢在
变差。

易疲劳 大脑是所有器官中
的 “耗能大户”， 对代谢变化最
为敏感。 代谢减缓时， 你会发现
自己总是提不起精神， 明明没做
什么却疲惫不堪。 这时候千万别
躺平， 适度的有氧运动反而能唤
醒沉睡的代谢系统， 快走、 骑行
都是不错的选择。

怕冷 人体的体温全靠新陈
代谢产生的热量维持，当这个“供

暖系统”效率降低时，手脚这些末
梢部位最先遭殃。 建议多晒晒太
阳，阳光不仅能温暖身体，还能促
进维生素D合成， 间接提升代谢
率。饮食上可以适当加入生姜、肉
桂这些暖身食材。

皮肤干燥 代谢减慢时， 皮
肤细胞更新变慢， 角质层堆积，
锁水能力下降， 皮肤就会变得干
燥粗糙。 甲状腺功能异常时这种
情况尤为明显 。 除了保证每天
1500-1700毫升的饮水量， 选择
适合的保湿产品也很重要。

消化出问题 新陈代谢减缓
会导致胃肠蠕动减弱， 食物在胃
肠道中的消化吸收效率下降， 进
而导致便秘、 腹胀或腹泻等。 对
高糖或高脂肪食物持续渴望， 也
可能提示代谢变差。 建议饭后散
步30分钟或日常练习瑜伽扭转
式， 刺激胃肠蠕动。 饮食中增加
膳食纤维的摄入； 适量补充益生
菌； 保持良好的饮食习惯， 避免
暴饮暴食， 定时定量进餐。

情绪易波动 新陈代谢减缓
可能与大脑神经传导物质 （如多
巴胺 、 5-羟色胺等 ） 的合成和
分泌有关。 能量不足可能影响大
脑功能， 导致情绪波动、 焦虑或
抑郁。 情绪起伏较大时， 可通过
冥想以及深呼吸训练来降低皮质
醇水平， 减轻压力和焦虑。 日常
可增加户外活动， 饮食上多摄入
富含欧米伽3脂肪酸的食物， 有
助改善大脑功能和情绪调节。

摄入过多糖分， 除了对糖脂
代谢 、 代谢性疾病有不利影响
外， 还容易引起或加重近视。

甜食含钙量低 进食过多甜
食会影响食欲， 可造成其他食物
摄入不足， 但甜食的含钙量往往
较低甚至缺失， 可引发钙质摄入
不足 。 而钙具有保持眼球 （巩
膜） 牢固性、 弹性的作用。

如果血中钙质长期严重缺
乏， 会造成巩膜弹性减弱， 在张
力作用下眼球会逐渐增大， 最终
引发或加重近视。

代谢糖类需占用维生素 糖
类分解与代谢、 神经细胞功能的
维持都需要维生素B1的参与。 机
体要代谢大量糖分， 需占用大量
维生素B1， 免不了 “挪用” 机体
其他功能所需的量。 长期如此 ，

可出现维生素B1缺乏引发的视神
经传导障碍， 造成视力下降。

血糖升高伤眼 长时间吃大
量甜食， 严重时可造成糖脂代谢
异常， 出现血糖升高、 体内渗透
压紊乱。 体现在眼睛上， 就是房
水内糖分过多、 渗透压升高， 可
造成晶状体膨胀、 屈光度增加 ，
引发或加重近视。

需提醒的是， 甜食的危害在
于过量且持续性食用， 偶尔进食
没有太大问题， 也不必立刻补充
B族维生素和钙。

但为了保护视力， 建议控制
甜食的摄入量， 每日添加糖摄入
量最好控制在25克以下， 不宜超
过50克， 尤其是还在上学阶段的
儿童青少年。

（李欣芮）
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绿灯

【健康红绿灯】

很多人睡觉时， 习惯把手机
放在床头等地方充电， 方便随时
查看，这种充电方式其实很危险。
一般手机充电器的寿命是3-4年
左右， 这是按照其每天插在电源
上5-7小时来计算的。也就是说，
如果一个充电器每天只使用两三
个小时， 其电子元件老化速度就
慢； 如果每天不间断地插在电源
上，就算没有连接手机，它也还是
会不断工作，使用年限自然缩短。

好的午觉不需太长时间 ，
如果时间过长 ，可能会适得其
反 。 如果午睡超过 45分钟 ，会
进入深度睡眠 ，若在 45分钟左
右醒来 ，会因未能完成整个睡
眠周期 ，因 “睡眠惯性 ”导致醒
后 身 体 疲 惫 、迷 迷 糊 糊 、头 疼
等不适症状 ，就是我们常说的
“越睡越困 ”现象 。

不要给手机彻夜充电

压力是一种警觉反应， 会在
人 体 内 产 生 痛 苦 和 焦 虑 的 状
态， 导致各种肌肉挛缩。 尤其是
颈椎和腰椎部位的肌肉， 一旦被
不必要地激活， 就会引发疼痛。
压力的特殊性在于它会在夜间激
活所有肌肉， 导致颈部和腰部等
肌肉的疼痛。 疼痛和压力会导致
睡眠障碍 ， 进而引发焦虑 、 痛
苦， 并带来更多疼痛、 失眠、 焦
虑和压力， 引发恶性循环。

压力会激活身体的疼痛

如果习惯性吃太快， 血糖短
时间内飙升， 胰岛素分泌赶不上
节奏， 只能转而增加分泌量， 把
血糖降下来。 如此频繁高强度地
调节血糖， 易诱发胰岛素抵抗，
增加糖尿病 、 心脑血管疾病风
险。 平时要有意识地控制每口饭
菜的量， 普通人一口饭建议咀嚼
20-30次左右， 脾胃功能不好的
人及老年人群， 每口饭菜尽量咀
嚼25次以上。

红灯

建议每口饭多嚼几下

午觉不需太长时间

经常吃甜食会让视力下降

新陈代谢就像身体
里的一台小机器，每时每
刻都在燃烧热量，但燃烧
热量的速度却不相同。 比
如有些人天生就有较快
的新陈代谢，男性往往比
女性会消耗更多的热量，
对大多数人来说，40岁后
的新陈代谢会稳步减慢。
虽然我们无法控制年龄、
性别或基因，但还是有其
他的方法来提高新陈代
谢。 北京市健康委员会为
您推荐提高新陈代谢的5
个技巧，帮你把新陈代谢
维持在最佳状态。


