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卫生与健康

●汉文松，身份证号码：
533423198512030318，

不慎遗失其子汉瑞鹏出生医学证明，证号：
J530316546。
●胡俊松，不慎遗失由香格里拉市华骏投资
有限公司开具的售房收据一张，房号：
9AZ-2-1，金额：15940元，号码：0396109，房
屋总价：296422元。

●香格里拉市先觉汽车洗车场，不慎遗失营业
执照（正、副本），注册号：533421600068585。
●香格里拉市先觉汽车洗车场，不慎遗失税务
登 记 证（ 正 、副 本 ），证 号 ：云 国 税 字
53342119840805211901号。
●上江乡便民超市，不慎遗失营业执照（副本），
注册号：533421600124618。
●香格里拉县特步，不慎遗失税务登记证（副
本），证号：云国税字510521790228585号。
●香格里拉市梦情缘酒店，不慎遗失营业执照
（正、副本），注册号：533421660051207。
●香格里拉县锡平大理无烟烧烤，不慎遗失个

体 工 商 户 营 业 执 照（正 本），注 册 号 ：
533421600005839。
●香格里拉县康丽日用品店，不慎遗失营业执
照（正、副本），注册号：533421600081383。
●香格里拉县龙桑商店一分店，不慎遗失个体工
商 户 营 业 执 照（ 副 本 ），注 册 号 ：
533421600081519。
●虎跳峡镇文具店，不慎遗失营业执照（正、副
本），注册号：533421600031663。
●香格里拉市景诚苗圃，不慎遗失发票领购薄
一本，号码：92533421MA6KFTDBXX。
●香格里拉县聚新藏家土特产，不慎遗失营业

执照（副本），注册号：5334216001005797。
●香格里拉县旭樱康复大药房，不慎遗失税务
登 记 证（ 正 、副 本 ），证 号 ：云 地 税 字
533422197805100025号。
●香格里拉县晓英汽车城小卖部，不慎遗失税
务 登 记 证（ 正 本 ），证 号 ：云 国 税 字
51102519770213126801。
●香格里拉市丽惠餐厅，不慎遗失营业执照（正
本），注册号：533421660045565。
●香格里拉市丽惠餐厅，不慎遗失税务登记证
（正本），证号：云地税字53342119781102002401
号。

●迪庆宏杉建筑工程劳务
派遣有限责任公司，刘俊，
营 业 执 照 注 册 号 ：
533400100005657，拟向登
记机关申请注销。

面对炎炎烈日，不少人选择穿上
防晒服来抵抗紫外线的伤害。消协提
醒消费者，网上销售的防晒服价格从
20多元到300多元不等，一些低价防晒
服只是商家打出的噱头，防晒效果无
法保证，购买时要注意查看防晒参数。

防晒服主要是防紫外线。根据
国家现行的纺织品防紫外线标准

（BG/T18830-2009），UPF 值大于 40，
且 UVA 透过率小于 5%时，才能称为
防紫外线产品。一款正规的防晒服，
应该注明服装材质、产品执行标准为
GB/T18830-2009、UPF 值和 UVA 值
等信息。对无生产日期、无生产厂家
和合格证、无衣服材质标识的“三无”
产品不要购买。

网购防晒服谨防低价噱头

近日，云南省政府办公厅向社会公布《关于进一步
加强无偿献血工作的意见》，明确规定员工献血后，所在
单位应给予适当误餐、交通补贴和1天~2天的献血假。

《意见》明确，云南省各级政府要按照要求深入开
展无偿献血月活动，每年组织 1 次~2 次无偿献血活
动，时间集中在每年1月~2月和7月~8月。各高等院
校要结合实际探索制定鼓励、支持大学生参与献血和
志愿服务活动的政策规定，积极组建无偿献血志愿者

服务队。对参加献血者，所在单位要予以支持，献血
后应给予适当误餐、交通补贴和1天~2天献血假。鼓
励各地针对国家无偿献血奉献奖（金奖、银奖和铜奖）
获奖者制定出台有关优惠政策，引导适龄人群积极献
血。到2020年，每个县（市、区）至少规划设置1个献
血屋，昆明市无偿献血率达到20/千人口，其他州市
无偿献血率达到15/千人口。

《意见》还要求教育部门把无偿献血知识纳入学

生健康教育内容，为学生开展无偿献血志愿宣传活动
提供积极支持和鼓励。电视、广播、报刊等各类媒体，
城市公共交通工具（公交车、地铁）、大型广告位
（LED）等宣传载体，要落实一定比例的免费刊发无偿
献血公益广告任务。此外，城市规划部门要积极支持
无偿献血采血屋的设置和建设。红十字会要依法参
与和推动无偿献血工作，每年组织动员会员单位开展
1次~2次无偿献血活动。

云南：无偿献血者应获假期
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注销公告登报作废

家庭食品安全五原则
人们常常会提到食品安全，其实，最

重要的食品安全问题是食源性疾病。各
类食品都要避免有害细菌、病毒、寄生
虫、毒物以及化学和物理污染，才能保证
健康地摄取食物。

第一步：保持清洁
洗手是保持清洁的重要步骤。在日

常生活中，大家每时每刻都离不开手。
它不但接触干净的东西，同时也接触肮
脏的东西，这些活动均可造成手的污
染。洗手可以去除手上大部分病菌。有
实验证明，85%的病菌可经流水洗手去
掉，经用肥皂水搓洗可去掉95%的病菌。

清洗餐具时，必须要明确“清洁”
和“消毒”的区别，“清洁”是物理清除污
垢和食物残渣的过程。“消毒”是消毒或
杀死细菌的过程。清洁用具最好不要
使用海绵，而是使用布、毛巾等清洁用
具。我们还可以将5毫升家用漂白剂与
750毫升水混合成消毒液，用于餐具、台
面、抹布的消毒。

第二步：生熟分开
生的食物，特别是肉类、禽、海产食

品及其汁水，可能含有病菌，在备制和存
放食物时可能会污染其它食物。因此，
食物备制、烹饪、存放等过程都要保持生
熟分开。

第三步：彻底加热食物
适当烹调可杀死几乎所有的危险细

菌。研究表明，烹调食物达到70℃有助
于确保安全食用。需要特别注意的食物
包括：肉末、烤肉、大块的肉和整只的
禽。整块肉的中心部分往往不滋生细
菌，大多数细菌是在肉的外表面。但是，
对肉末、烤肉或禽来说，它们的内外部分
都有细菌。因此，我们应彻底煮熟食物，
尤其是肉、禽、蛋和海产品。在制备汤或
炖菜（煲）时要煮沸，确保温度达到
70℃以上。煮肉和禽类食物时，确保汁
水是清的，而不是淡红色。最好使用食

物温度计来测量温度。熟食二次加热
时，要彻底热透。

第四步：在安全的温度下保存食物
如果在室温下存放食物，细菌可以

（可能会）迅速繁殖。冷藏或冷冻食品不
能杀死细菌，但能限制其繁殖。把温度保
持在5℃以下或60℃以上，可使细菌生长
繁殖速度减慢或停止，防止细菌滋生；新
鲜畜肉的表皮微微干燥，有光泽；肉的断
面为淡红色，稍湿润，但不粘；肉质紧密，
有弹性，指压后可迅速恢复原状；脂肪分
布均匀，没有腐臭味。经冷冻后的肉，如
肌肉等保持原有颜色，表面有光泽，结构
坚硬，敲击后发出清脆的声音，且没有异
味，则可证明肉质良好，可以购买。一般
最好选购超市的放心肉，质量可靠。如发
现肉已有发粘、失去弹性、颜色不正或变
色、异味等情况，最好不要购买。

第五步：使用安全的水和食物原料
这里的“安全”是指水和食物中不含

可以致病的病菌和无有毒化学物。
选择存放在正确温度下的即食、熟

食、易腐败食物。注意食物的保质期，不
要食用过期的食品。另外，蔬菜水果是
我们每天必不可少的食品，能提供丰富
的矿物质和维生素。但蔬菜水果往往会
被有毒有害的化学物质、细菌和寄生虫
污染，如挑选或处理不当，会危害人体健
康。尤其是夏天新鲜瓜果蔬菜常被生
吃，而且夏季蔬菜生长期短，农药残留问
题更为严
重 ，在 选
择吃水果
蔬 菜 时 ，
应当冲洗
干净残留
在水果上
的 农 药 。
（和 娇 供
稿）

中午烈日当头，为躲避炎热，大多数
人会选择躲在室内叫外卖。不过，当你
正享受用一次性餐具盛放的佳肴时，有
没有想过，这些一次性饭盒及一次性筷
子对环境的危害究竟有多大？

白色污染，是我们常听到的一个
词。近年来，人们生活水平不断提高，各
种一次性纸制餐具层出不穷，各商家不
断推出了许多各式各样、用在不同场合
的一次性餐具。这些有着方便、卫生等
特点的一次性用品越来越受到人们的青
睐。随着发达城市市场一次性纸制品的
饱和，二、三线城市和农村地区逐渐成为
新的市场增长区域。

一次性餐具就是白色污染的主要来
源之一，它的危害包括以下几方面。

一次性饭盒是发泡塑料餐具，所盛
食物如果超过65度，会析出本身带有的
毒素，侵入到食物之中，就像塑料袋不能
遇高温一样，而且要是加工过程中工艺
控制不好，毒害将会更大，用这样的饭盒
吃饭就相当于慢性服毒，虽然毒性微弱，
但长期使用，还是会对肝脏、肾脏造成伤
害。可能大家会觉得，一次性筷子总不
是塑料的了吧！能有什么危害呢？其实
这种筷子很多都是小作坊制造的，只用
一次就扔，不仅是对资源极大的浪费，而
且因不需要多高的品质，批量生产，做工

粗糙，有些作坊为了降低成本，还会使用
劣质木材，筷子显得比较黑时，就又用化
学物质漂白处理，危害极大。此外，有很
多人没有随身携带杯子的习惯，在外面
吃饭时常会用到一次性杯子接水喝，这
种杯子看似挺干净，其实也有隐患。一
次性杯子内壁通常会涂一层薄薄的蜡来
防止水渗透，但盛放的水太烫时，蜡就会
溶解于水中。现在还有不法商家采用成
本较低的工业石蜡来做涂膜，融化后会
产生对人体有害的物质。

为了自身的健康，最好还是远离一
次性餐具，若是到餐馆用餐，尽量自带餐
具，即卫生又环保。不要总想着用的次
数少，没有太大的影响，就忽略了一次性
餐具的危害，我们应当重视我们的身体
健康，保护城市卫生，拒绝一次性餐
具。 （和娇 供稿）

拒绝一次性餐具

夏季，花露水是很多人的防蚊止
痒利器。皮肤科专家提醒，花露水并不
是很安全的，如果使用不当不但会损害
健康，严重的还可能危害生命。尤其是
以下四大误区，一定要避免。

误区一：涂抹越多防蚊止痒效果越好
为了避免蚊虫叮咬，不少人喜

欢倒很多花露水涂抹在全身各个部
位。皮肤科医生提醒，这样做有的
人适应，有的人却会出现身体发痒、
冒冷汗的症状，所以抹花露水要适
量，不要贪多。

误区二：皮炎患者都可以使用
不少皮炎患者觉得涂抹花露水之

后皮肤很凉爽，感觉比较舒服，于是经
常使用。医生提醒，螨虫皮炎患者等
皮肤有炎症的患者不适合涂花露水缓
解症状。因为螨虫叮咬后，其分泌的
神经毒素、溶血毒素容易使人体皮肤
发生炎症反应，甚至出现水肿红斑、风

团、水疱等。此外，有的花露水还含有
一种叫“伊默宁”的成分，反而可能导
致皮肤出现过敏反应，加重皮炎症状。

误区三：成人花露水给孩子用
花露水含有很多刺激性的化学物

质，幼儿皮肤娇嫩，并不适合成人用的
花露水。建议家长给孩子选专用花露
水，在洗澡时如使用花露水应先稀释
四五倍，并避免孩子的眼睛直接接触。

误区四：涂花露水后立即抽烟或
者进厨房烧火做饭

很多人都知道花露水的功效，但
是购买的时候却容易忽略了花露水使
用的注意事项：请避开火源使用和储
藏。因为花露水中含有大量乙醇，就
是俗称的酒精，燃点较低，遇到明火会
立即燃烧，且速度很快。

很多品牌的花露水成分说明里乙
醇都排在成分表的首位，含量大多在
70%以上，其主要有两个用途：一是可以
杀菌消毒，二是作为溶剂使用。花露水
中有种成分叫丁基乙酰氨基丙酸乙酯，
俗称“驱蚊酯”，不具有水溶性，乙醇作
为溶剂，可让这些物质发挥作用。

提醒大家，在使用花露水时，一定
要避开明火，以免发生危险。也不能
刚喷完大量的花露水就去点火做饭或
抽烟，以免接触到花露水引发烧伤。

用花露水要避开4大误区

都说“女人是情绪化动物”，英国一
项研究证实了这一点：很多琐事都能让女
性发脾气，如果把她们闹情绪的时间加起
来，每年可达10天。发脾气事小，惹一身
病事大，女性要格外警惕“情绪病”。

女性抑郁风险是男性两倍
该研究发现，2/3的受访女性认同，

女性比男性更情绪化；1/7的女性坦诚
自己发脾气比高兴多；女性每周平均烦
恼5小时，但在她们的男伴眼里，每周发
牢骚的时间接近8小时。“觉得自己胖
了”“钱不够花”“伴侣不听自己说话”

“天气不好”“堵车”等琐事都可能催生
女性的坏情绪。而作为女性的坚实后
盾，男伴的表现并不“爷们”，68%的男士
会溜走，只有15%会和女伴说说话。

很多男性猜不透女伴的心。莫名
其妙发脾气，又不说原因，事后才埋
怨你忘了结婚纪念日；为了一点琐事
就大动干戈，甚至上纲上线，说你不
爱她……女性的情绪就像随时会爆
发的火山，让男性头痛不已。

心理学家表示，女性常会有反刍
性思维。一件事情过去了，她们还会
反复想，向不同人倾诉。这是女性常
见的压力应对方式，对疏解负面情绪
有一定的自我治疗作用。

情绪不稳定，惹来一身病
中医有句话叫“百病皆生于气”。

女性一生激素水平不断变化，与情绪
波动关系密切，其中雌激素和孕酮的
影响力最大。负面情绪长期累积会
导致一系列“情绪病”。

第一，月经失调。这是最常见的女
性情绪病。若长期处于情绪波动状
态，就容易月经失调、痛经等。此外，
乳腺增生、卵巢囊肿、子宫肌瘤、泌尿
系统感染、妇科慢性炎症、乳腺癌等妇
科疾病，都与情绪有密切联系。

第二，胃肠道疾病。胃肠道是人类
最大的情绪器官。很多人生气时会觉
得“胃仿佛绞在了一起，疼痛难忍”，就
是因为坏情绪让胃功能失调了。

第三，内分泌疾病。长期压力大、
紧张焦虑的女性容易患甲状腺疾病。
据统计，70%的甲状腺疾病发病前有不
良情志刺激。反过来，患有甲状腺功
能亢进的女性，更容易脾气暴躁。

第四，心血管疾病。多数患高血压、
冠心病等心血管疾病的人，常伴有焦虑
和抑郁。心理不平衡可促成心血管疾
病的发生，心血管疾病又会进一步造成
心理紧张、失衡，两者相互影响。

第五，皮肤问题。不少皮肤疾病如
荨麻疹、神经性皮炎、斑秃、牛皮癣、湿
疹、皮肤瘙痒等，其病因、发病过程、疾
病演变与心理社会因素密切相关。另
一方面，皮肤疾病又常常困扰患者，引
起焦虑、烦燥不安等坏情绪。

此外，女性动不动就发脾气、一言
不合就哭泣、有话不好好说，久而久
之会影响社交、婚姻、亲子关系等。

精神分析师认为，女性应学会调控
情绪，当坏情绪不期而至时，不妨阅读
心理自助读物，也可寻求靠谱的社会支
持，通过聊天、倾诉有效疏导坏情绪。

夏季,多汁可口的西瓜成了很多人的最爱。专家指出，西瓜属寒凉之
品，吃西瓜虽有益于解暑,但并非适合所有人。糖尿病人、脾胃虚寒者、肾功
能不全者以及孕妇等特殊人群不宜多食。 (苗青/摄)
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大豆原产于中国，物美价廉、富含
优质蛋白。随着食品加工技术的发
展，豆制品已成为日常生活离不开的
食物。传统大豆制品分为非发酵性和
发酵性豆制品，前者包括豆腐、豆皮、
腐竹等，后者有腐乳、豆瓣酱等，各有
营养优势。

补钙冠军：豆腐、豆干、豆皮、腐竹
等。豆腐的消化吸收率可达 92%~
95%，不含胆固醇，适合“三高”人群及
动脉硬化患者食用；其丰富的植物雌
激素，可预防骨质疏松。不同豆腐吃
法不同，北豆腐适合煎炸、做馅；南豆
腐适合凉拌、红烧、做汤。豆干是豆腐
的再加工产品，它含有钙、磷、铁等多
种人体所需的矿物质。豆皮含钙等多
种矿物质，有助预防骨质疏松，促进骨
骼发育。腐竹由豆浆加工而成，富含
蛋白质，谷氨酸含量是其他豆类或动
物性食物的2~5倍，具有良好的健脑作
用。其中的磷脂还能降低血液中的胆
固醇。不过，腐竹热量较高，100克干
腐竹含有459千卡热量。

膳食纤维高手：毛豆、豆渣。毛豆
在大豆未成熟时收获，含有丰富的膳
食纤维，不仅能改善便秘，还有助降低
血压、胆固醇；脂肪多以不饱和脂肪酸
为主，如人体必需的亚油酸和亚麻酸，

能改善脂肪代谢。毛豆含钾量高，夏
天常吃可弥补因出汗导致的钾流失，
缓解由此引起的疲乏和食欲下降。其
食用方法多样，除了加盐煮着吃，还可
将剥好的豆与腊肉、豆腐干等一同炒
食。不过，对黄豆过敏者不宜多食。
豆渣是制作豆腐或豆浆时过滤所剩的
渣，高纤维、低脂肪，对肥胖症、高血压
等疾病有预防和治疗作用，用来做馒
头、炒鸡蛋等，营养互补、口味绝佳。

维C高手：豆芽。大豆发芽后，维
生素 C 含量增多，每 100 克豆芽中含
9~21毫克；部分蛋白质会分解为多种
人体必需氨基酸，更有利吸收。豆芽
适合久炒，最好和肉一起吃，如肉丝炒
黄豆芽、水煮鱼等。

矿物质能手：发酵豆制品（豆瓣
酱、豆豉、豆腐乳等）。大豆发酵后，
不仅能产生 B 族维生素，蛋白质也变
成了易消化的多肽和氨基酸，味道更
鲜美。此外，可溶性矿物质增加 2~3
倍。有些发酵豆制品含有豆豉激酶，
有助抗血栓。豆腐乳是常见的增味
小菜，豆瓣酱可用黄瓜等蔬菜蘸食。

专家建议，购买豆制品时，可通过
感观鉴别，合格产品的色、香、味正常，
无杂质。不过，保险的方法还是到正
规商场购买正规厂家生产的产品。

大豆家族都有营养优势 女性闹情绪 惹来一身病
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骑行

大豆含优质蛋白质，且不含胆固醇。


