
□□本本报报记记者者 刘刘欣欣欣欣

·广告·

【健康红绿灯】

绿灯

手写能够激活大脑的运动区
域、 视觉区域和认知区域。 研究
发现， 手写可以激活很多神经网
络， 提高人们的认知功能。 写字
对儿童发育尤其重要， 因为它能
够培养儿童的精细运动、 手眼协
调和运动控制等能力。 对于成年
人来说， 手写能够通过激活其他
区域来刺激大脑， 促进前瞻性记
忆和工作记忆。

红灯
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疾控专家建议： ①手机、 鼠
标、 键盘、 开关、 水龙头、 门把
手等， 可用75%的酒精或酒精棉
球擦拭； ②酒精消毒最安全的方
法是擦， 含氯消毒剂可大面积消
毒， 比如用来拖地， 浓度控制在
500mg/L； ③碗筷、 毛巾、 抹布
等煮沸15—30分钟。

前倾20度 (即与地面呈70度
角) 时， 不论站立还是坐着， 腰
椎负荷都会大大增加： 站立时，
腰椎负荷增大到体重的 1.5倍 ；
坐姿前倾时， 腰椎负荷近约为体
重的1.8倍。 也就是说， 一个100
斤的人， 坐姿前倾时， 腰椎受力
185斤。

想让饭菜充满灵魂， 猪油就
是那 “临门一脚”。 但是， 猪油
（炼） 中脂肪高达99.6%， 其中饱
和脂肪酸为41.1%， 还含有少量
维生素A和维生素E。 膳食宝塔
推荐油的摄入量是25-30克/日，
国人每天食用油摄入已经达到42
克左右， 再吃猪油会加重身体负
担， 尤其是高血压、 高血脂、 动
脉硬化和心脏病患者。

消毒剂使用有区别

前倾坐姿最伤腰

猪油可能增加心脏负担

丰台区市场监管局

关关注注假假期期安安全全
降降低低聚聚集集风风险险

远离人员拥挤区域
降低聚集风险

近期新冠病例呈现多点散发
态势 ， 春节期间本市取消了庙
会、 灯会及其他大型群众文化活
动， 但考虑到在京过年人数较往
年增多， 市民游玩、 采购意愿较
强， 部分公园、 景区、 商场、 车
站等重点区域仍可能出现人员聚
集， 疫情防控形势严峻， 安全事
故风险较大。 建议广大市民尽量
减少不必要的外出活动， 进入人
员密集场所应积极配合落实常态
化疫情防控措施， 严格遵守相关
场所安全要求， 远离人员拥挤区
域， 确保自身安全。

假期来临“小鬼当家”
加强安全教育

1月下旬， 本市中小学、 幼
儿园陆续进入寒假， 儿童、 青少
年独自在家、 外出机会增多， 相
关安全风险增大。 广大市民应加
强孩子安全教育， 提高孩子的防
触电、 防火灾、 防伤害、 防走失
安全意识， 关注孩子居家活动和
出行轨迹。 中小学生外出要遵守

交通规则， 最好结伴而行， 做到
不与陌生人交谈， 不乘坐陌生人
车辆， 不擅自进入在建工地、 地
下空间、 荒地、 危化品仓库等危
险区域。 进行滑冰、 滑雪等高风
险活动应有大人陪同， 严禁滑野
冰等危险行为。

烟花爆竹即将开售
合规储存燃放

2月6日至16日是本市烟花爆
竹销售期， 期间烟花爆竹储存、
销售、 燃放将进入高峰， 相关安
全事故风险较大。 全市烟花爆竹
储存、 销售企业应进一步加强安
全管理， 严格落实存放、 搬运安
全操作规程， 严禁过量储存等违
法、 违规行为， 确保安全设施配
置到位， 消除安全事故隐患。 广
大市民应严格遵守政府相关燃放
规定 ， 到正规网点购买烟花爆
竹， 在规定时间、 规定区域内燃
放， 避开人流、 林木、 重要设施
及其他高风险区域， 未成年人燃
放时应有家长陪同 。 燃放结束
后， 要及时清理余火和残渣。

减少不利天气出行
避免交通事故

2月份， 本市天气仍然较为
寒冷， 雨雪、 大风与雾霾时有发
生。 春节来临， 市民外出活动增
多， 全市相关单位应继续做好设
施防风加固和扫雪铲冰准备工
作。 建议广大市民减少不利天气
出行， 在路上行走要远离危险区
域， 驾车尽量避开车流高峰， 雪
天 、 雾霾天驾车要时刻关注路
况， 特别是北部山区出现道路结
冰后危险性较大， 市民应谨慎驾
驶、 减速慢行， 与前车保持安全
距离， 防范交通事故发生。

火电煤气事故高发
消除安全隐患

冬季，本市寒冷干燥，火灾、
一氧化碳中毒事故频发，进入1月
以来燃气爆燃事故明显增多。 建
议广大市民持续做好冬季防火、
防煤气中毒、防燃气泄漏工作。长
时间离开居住、办公场所要断气、

断电，及时清理可燃堆物。使用的
燃气器具、电气设备、煤火设施要
安全合规，及时消除安全隐患，禁
止私搭乱接电线、超负荷用电、长
时间离开在用灶具等危险行为。
燃煤取暖家庭要及时开窗通风，
保持空气清新，严禁使用铁桶、火
盆烧煤、烧炭取暖。进入户外林区
严禁一切违规用火行为， 防范森
林火灾发生。

增强生产安全意识
防范事故发生

春节前后， 作业人员思想松
懈、设备进入维修期、新员工安全
技术能力不足等问题叠加，低温、
大风、 降雪等不利天气影响仍然
存在， 可能导致生产安全事故发
生。 1月份，本市高处坠落事故高
发，应引起足够重视。全市生产经
营单位要严格落实安全生产主体
责任， 加强春节前后安全检查和
教育，及时消除安全隐患。加大对
危化品库区、罐区、管道等重点设
施的巡查力度， 做好周边烟花禁
放监管，防范生产安全事故发生。

农历年终岁尾， 距离百姓集
中囤货购菜、 置办年货的日子越
来越近， 面对市场供给吃紧、 即
将上涨的 “吃菜” 需求， 以有效
维护市场价格秩序平稳为目标，
丰台区市场监管局综合执法大队
开展以价格执法为重点的应急保
障工作。

一是提高警惕， 毫不放松，
持续开展疫情防控执法检查。 周
末无休 ， 每日出动综合执法队

伍， 检查辖区内商场超市、 便利
店、 社区菜市场等食品经营主
体 是 否 严 格 落 实 疫 情 防 控 工
作 ， 对 检 查 发 现 的 口罩佩戴 、
消杀通风等问题及时整改到位，
并加强检查信息报送， 积极落实
督改责任。

二是围绕 “保供稳价 ” 要
求 ， 重启蔬菜断货补货摸查工
作。 重启对大白菜、 土豆、 西红
柿、 米面油等 “蔬菜” 为主的必

需农副产品断货补货情况摸查，
了解市场供给情况， 对补给困难
的商户予以记录 ， 了解企业需
求， 预判价格走势。

三是严格价格执法检查， 保
障百姓生活必需品价格稳定。 日
常检查过程中尊重市场自我调节
规律 ， 将蔬菜价格检查作为重
点， 结合实际情况， 有效识别、
分析、 利用价格数据， 杜绝一切
捏造散布涨价信息、 哄抬价格、

大幅提高销售价格、 串通涨价等
行为， 切实维护市场价格稳定，
保障群众的切实利益。

四是压紧压实 “四方责任”，
教育引导经营者自觉维护价格秩
序。 引导广大经营者恪守商业道
德、 依法诚信经营、 切实履行社
会责任， 自觉维护疫情期间蔬菜
价格秩序， 确保 “菜篮子” 安全
稳定。

（马鹏举）

写字让大脑更灵活

市市应应急急局局发发布布22月月安安全全风风险险提提示示

以价格执法为重点 确保“菜篮子”安全稳供

近日， 市民朱女士在办理驾
驶证到期换证业务时发现， 自己
的新证有效期一栏变成了 “长
期”。 为何会有长期有效的驾驶
证？ 据北京市公安局公安交通管
理局车辆管理所牌证管理中队中
队长王国栋介绍， 2004年5月1日
公安部对驾驶证有效期进行了调
整， 根据规定， 新核发驾驶证有
效期分为6年、 10年和长期三种。
政策实施满16年后的2020年， 北
京交管部门已开始核发第一批长
期有效驾驶证。 截至目前， 本市
拥有10年有效期驾驶证的驾驶人
8186281名 ， 已有636941名驾驶
人符合条件， 换领了长期有效的
驾驶证。

问题1： 换领长期驾驶证需
要具备哪些条件？

根据相关规定， 初次拿到驾
驶证后， 六年期内每个记分周期
均未记满12分的， 换发10年期的
驾驶证。 10年期内每个记分周期
均未记满12分的， 换发长期有效
的驾驶证。 取得长期有效的驾驶
证正页后， 您的驾驶证有效期限
就从原来的具体日期变为了从核
发日至长期。

但是， 长期有效驾驶证不代
表终身 “免检”， 年满70周岁以
上的驾驶人需每年向车管所提交
一次身体条件证明， 超过一年未
提交的， 根据相关规定将注销驾
驶证 。 在驾驶证副页的记录一

栏， 提示了提交身体条件证明的
期限。

问题2： 驾驶证逾期未换证
有什么后果？

驾照逾期换证未超出1年时
间的 ， 仍可正常办理驾驶证换
证； 逾期1年以上、 未超3年的，
需参加并通过道路交通安全法
律、 法规和相关知识考试 （即科
目一）； 逾期超过3年的， 需重新
考取驾照。

驾驶人可以下载交管12123
APP， 注册登录后随时查询本人
的驾驶证状态。

问题3： 取得长期有效驾驶
证后有满分记录如何处理？

取得长期有效驾驶证后有了

满分记录的驾驶人， 在参加满分
学习并考试合格后， 重新取回驾
驶证。 对于有暂扣期限的， 需期
满后领取。 值得一提的是， 重新
取得驾驶证后， 有效期不变， 仍
为长期。

问题4： 驾驶证期满换证如
何办理？

驾驶人可携带医疗机构出具
的纸质身体条件证明、 本人证件
照、 身份证、 驾驶证， 前往全市
任意车管所、 车管站现场提交；
驾驶人也可以前往本市可以网络
传输体检数据的医疗机构进行驾
驶人体检， 相关数据自动传输到
系统后， 就在交管12123 APP申
请期满换证办理。

“长期驾驶证”换领小贴士
□本报记者 闫长禄

进入2月， 临近春
节假期 ， 市民游玩采
购意愿增强 ， 人员流
动性加大 ， 此外 ， 本
市中小学 、 幼儿园进
入寒假 ， 儿童青少年
独自在家 ， 相关安全
风险增大 。 近日 ， 北
京市应急管理局发布2
月份自然灾害和生产
安全事故风险提示：


