
不爱喝水
一般情况下， 人体每天新生

成跟代谢的尿酸， 都处于动态平
衡的状态。尿酸的代谢跟排出，需
要通过肾脏生成尿液。 若是平时
喝水过少，导致体内水分不足，那
么肾脏生成代谢的能力就会下
降， 然后导致大量尿酸积累在体
内无法排出，增加患痛风的风险。

对策： 建议平时多喝水， 饮
水量保证在2000毫升以上， 促进
尿液的生成， 加快尿酸的排泄。

久坐不动
经常久坐， 运动过少， 会降

低体内代谢的能力， 放缓血液循
环的速度， 导致尿酸无法及时顺
利地被代谢、 排出， 从而升高体
内尿酸的水平。

对策： 平时适度运动， 促进
新陈代谢， 加快尿酸排出是必不
可少的。

酗酒
酒精之所以会升高尿酸的水

平 ， 是因为酒精在代谢的过程
中， 会生成乳酸， 而乳酸可抑制
尿酸的代谢。 另外， 啤酒、 黄酒
等饮品， 还含有一定量的嘌呤，
进入人体后也会加快尿酸的生
成， 增加痛风发生的风险。

对策： 建议平时不要酗酒，
减少酒精的摄入， 避免酒精影响
尿酸正常的代谢。 （刘畅）

第一步： 发现森林火灾要
第一时间拨打森林防火报警电
话12119报告火情， 不要擅自采
取行动。 报告内容要简洁明了，
包括 ： 火情发生地点 ， 火势大
小， 报警人的姓名、 身份、 联系
电话等。

第二步： 转移避险时， 一定
要先判断风向， 逆风逃生。 如果
风停了或者暂时无风 ， 有可能
是风向要发生变化 ， 一定不要
大意。

第三步： 注意远离密集的灌
木 、 草丛 ， 寻找空旷的安全地
带。 进入安全地带后， 要迅速清
除周围可燃物， 排除安全隐患。

切记不可选择低洼或坑、 洞， 因
为低洼和坑、 洞容易沉积烟尘。

第四步： 森林火灾除了高
温火焰会给人造成伤害 ， 还有
浓烟和一氧化碳， 撤离时如果周
边有水源， 可用浸湿的衣物等遮
掩口鼻。

第五步： 撤离时如果被大火
包围在半山腰时， 要快速向山下
跑， 切忌往山上跑， 通常火势向
上蔓延的速度要比人跑的速度快
得多， 火会跑到你的前面。

第六步： 如果被大火包围，
确实没有別的逃生办法， 选择火
势较弱的地方， 用衣物护住头部
迅速穿越火线逃生。

提示 逃生自救记牢六步55

【健康红绿灯】

绿灯

要想挑出有利健康的酸奶，
只要记住下面三个数即可。 蛋白
质含量： 原味酸奶的蛋白质含量
不能低于2.9克/100克 ， 风味酸
奶 (果味、 巧克力味等) 蛋白质
含量不能低于2.3克/100克 。 碳
水化合物含量： 最好低于12克/
100克 。 储存条件 ： “活菌型 ”
酸奶一般为2-6℃， “杀菌型 ”
为常温下存放。

红灯

三组数字选出好酸奶

人在剧烈运动时产热比安静
时高出10-15倍， 再加上身体大
量出汗、 散热功能失去平衡， 导
致体温升高， 可能造成脱水、 中
暑。 研究表明， 最适宜的室内健
身温度为17-23℃， 踢足球最适
宜温度为18-20℃， 游泳最理想
的水温是26℃， 跑步的最适温度
为5-10℃。 当温度高过或低于
这些范围时， 不仅对运动成绩产
生影响， 还会诱发疾病。 当气温
超过35℃时， 应立即停止运动。

一天不刷牙牙龈就加速衰老

一项研究发现 ， 停止刷牙
24-72小时， 口腔内好细菌及抗
菌物质骤减， 坏细菌增多， 牙龈
衰老加速， 牙周病及牙损伤风险
大增。 研究还发现， 28天不刷牙
的人， 其 “口腔微生物年龄” 增
大一岁。 换言之， 在不到一个月
的时间里， 牙龈衰老增速1岁。
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厚底鞋可能伤关节

厚底鞋虽然显高， 但对关节
的影响可不小。 厚底鞋容易使人
失去重心， 增加踝关节扭伤、 跌
倒的风险； 重心前移， 关节的紧
绷状态加速了周围软骨、 韧带的
磨损和关节退变 ； 如果增加负
重， 还可能会使足弓、 足掌和足
跟失去了原有的运动弹性， 极易
受伤。

今年以来， 根据2020年度年
报公示工作方案的要求， 丰台区
市场监管局方庄地区所 “五个强
化”， 积极稳妥推进辖区2020年
度市场主体年报公示工作。

一是强化业务学习， 夯实做
好年报公示工作的基础。 加强对
《企业信息公示暂行条例》、 年报
公示工作方案、 年报操作流程等
的学习， 对辖区年报申报人年
报填报中咨询的问题第一时间
答疑解惑。 特别是对2020年度年
报新增加的填报事项 “大型企业
年报及其逾期尚未支付中小企业
款项的公示工作” 予以重点学习
掌握。

二是强化统筹推进 ， 提 升
年报工作管理科学化水平 。 与
市场监管、 防疫、 创卫等重点工
作统筹推进， 掌握好节奏， 化整
为零， 切实提高年报工作管理
效能。

三是强化服务意识， 为市场

主体办理年报公示提供便利。 服
务大厅设置公用电脑供不具备上
网条件的申报人使用， 同时指定
专人进行指导， 协助填写困难的
申报人完成年度报告的填写与公
示等操作。 开通年报公示业务咨
询电话并安排专人值守， 及时解
答有关提问。

四是强化宣传力度， 将传统
媒体和新媒体相结合。 通过在服
务大厅、 辖区社区、 商务楼宇等
明显位置张贴年报宣传海报以及
网站、 微信、 微博宣传等形式，
提高年报公示的社会知晓率和覆
盖面。 列举因不履行年报义务而
被列入经营异常名录， 受到种种
限制的典型案例广而告之年报主
体， 引导其自觉主动申报年报。

五是强化部门联动， 形成合
力。 加强与属地政府的沟通， 争
取支持。 依靠属地政府， 协调其
他相关部门， 共同督促指导年报
主体依法年报。 （李乐林）

丰台区市场监管局

积极推进2020年度年报公示工作

市民进入林区应注意避免引
发森林火灾， 要做到不在林区内
乱扔烟蒂、 火柴梗； 不在林区燃

放爆竹、 焰火； 不在林区内烧火
驱兽； 不在林区内烧火取暖、 烧
烤食物； 不在林区内玩火取乐。

提示 避免引发火灾是第一要务11

提示 严格林区用火管制22
森林防火期内， 按下列规定

实行用火管制： 一级防火区禁止
擅自野外用火， 并对居民生活用
火加强管理； 二级、 三级防火区
禁止烧荒、 点篝火、 烧香烧纸、
野外烧烤； 在山区林地作业和通
行的机动车辆， 必须严防漏火、
喷火； 严禁司乘人员丢弃火种。

因特殊需要在一级防火区生
产性用火的， 须经区人民政府或
者区森林防火指挥部批准， 核发
用火许可证。

在一级、 二级防火区组织大
型群众活动的， 应当制定防火措
施， 并报市或者区森林防火指挥
部批准。

提示 发现森林起火立即报警33
12119是全国统一的森林防

火报警电话， 任何单位和个人一
旦发现森林火情， 请在第一时间

拨打12119报警 （也可拨打119报
警）， 报告火情发生地点、 火势
等情况。

提示 森林火灾逃生“六不去”44
一是陡坡不能去。 随着山势

坡度的增加， 首先会大大提高热
辐射向上的传播速度。 其次， 火
焰产生高温会使上层的可燃物预
热 ， 缩短燃烧的准备时间 。 另

外， 陡坡还可能会改变林火的蔓
延方向。 再者陡坡也不利于人员
逃生时候的快速移动。

二是山脊鞍部不能去。 当风
夹火势越过山脊鞍部时， 容易形

4种运动有个“最佳环境温度”

□□本本报报记记者者 刘刘欣欣欣欣

春天来了， 万物复苏， 约上三五好友外出赏景、 野炊， 成了人们春日最开心
的选择。 但， 野外景色虽美， 也要注意安全。 目前， 北京正处于森林高火险期，
市民该如何避免引发火灾？ 遇到火灾如何避险自救？ 逃生时应该注意哪些内容？
市森林防火指挥部办公室发布五大安全提示。

春春游游踏踏青青
如如何何防防患患于于未未 ？？

成水平和垂直旋风， 难以躲避，
容易对人员造成伤害。 同时这种
地貌也会形成风道， 加大火势蔓
延的速度。 而这种地方往往又
是没有常识的人容易选择的躲
避地形。

三是狭窄山脊线不能去。 自
下而上产生的大量的热辐射和热
传导， 会导致山脊温度极高， 即
便火头还没有到达此处， 人体也
难以承受这种高温。 而且此处容
易形成飘忽不定的阵风和乱流，
所以林火的方向瞬息万变， 难以
预测。

四是狭窄山谷不能去。 同样
是峡谷， 但峡谷各处的宽度是不
同的。 风作为一种流体， 在狭窄

处因为截面积缩小 ， 风速则增
加。 所以， 火在狭窄的峡谷处燃
烧时， 蔓延速度极快。

五是单口山谷不能去。 只有
一个进出口， 即三面环山。 这个
地形容易形成拔火的烟囱效应，
为强烈的上升气流提供了通道，
又为空气的补充创造了条件 ，
在这种地形条件下， 火势会越着
越旺， 蔓延速度大大加快。

六是草塘沟不能去。 类似于
山谷中的小盆地 ， 通风状况不
良， 火势发展缓慢， 会产生大量
烟雾并在谷内沉积， 有大量一氧
化碳和二氧化碳形成。 同时由于
通风不良， 杂草丛生， 也会随机
产生新的着火点。

近年来， 痛风逐渐向年轻化
发展， 那么导致该病在年轻人身
上越来越普遍的原因究竟有哪
些呢？

越来越普遍？
为啥年轻人痛痛风风

燃燃


