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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

一千个女生， 有一千种痛经
的感受。 吃止痛药有副作用吗？
首先， 痛经时吃的 “非甾体类抗
炎药 ”， 没有成瘾性或依赖性 。
遵医嘱或按说明书服用， 一般不
会伤害肝肾 。 可能出现的副作
用： 刺激肠胃。 用于缓解痛经的
止痛药， 对胃有一定刺激作用，
有些人服药时会出现恶心呕吐等
副作用。 如果消化道里有食物，
那么损伤就会小一些。

充电宝不要放在衣兜或被子里

注意充电宝的温度或形状，
如果发生变形或充电时温度比平
时热许多， 有焦糊气味飘出， 立
即停止使用； 在通风、 散热好的
地方充电， 不要放在书包、 衣服
兜或被子里， 充电时将充电宝竖
起来， 利于多面散热。 除了避免
磕碰、 高温、 进水外， 充满电后
要及时拔掉插头。

最适合久坐族的4项运动

痛经吃止痛药很安全

运动能明显降低13种癌症的
发病率， 降幅在10%-42%之间。
每天30-40分钟的中到高强度运
动， 可以抵消掉10小时久坐带来
的负面影响。4项运动最适合上班
族：快走：强心肺、增加下肢力量；
跑步：更适合体力好的人，有助于
增强体质；游泳：协调全身肌肉，
增强骨密度；羽毛球：既护心又协
调全身。

副刊【生活】10本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│本版编辑 周薇│美术编辑 刘红颖│校对 黄巍│２０21年 8月 25日·星期三

药片尽量不要掰开吃

有些人自己“吞”不下药或怕
孩子噎住， 就自作主张地把药掰
碎或用水溶解后再服用， 这样不
仅影响疗效， 还会加大药物不良
反应。以肠溶片为例，掰碎后没有
肠溶衣的保护， 药物无法安全抵
达肠道，在胃里就被溶解，无法发
挥疗效， 还刺激了胃黏膜。 除非
医生特别吩咐或药物说明书上标
明，否则最好别这么做。

全国节能宣传周和全国
低碳日的由来

全国节能宣传周活动是在
1990年国务院第六次节能办公会
议上确定的。 从1991年开始， 全
国节能宣传周活动每年举办， 旨
在不断增强人民的资源意识、 节
能意识和环境意识。 为普及气候
变化知识， 树立低碳发展理念，
推动落实控制温室气体排放目标
和应对气候变化各项任务， 2012
年， 国务院常务会议决定将每年
节能宣传周的第三天定为 “全国
低碳日”。

今年全国节能宣传周时间为
8月23日至8月29日，其中，全国低
碳日为8月25日。本次全国节能宣
传周活动的主题是“节能降碳，绿
色发展”，全国低碳日活动的主题
是“低碳生活，绿建未来”。

低碳生活， 别忽视了这
些小事

-低碳办公
使用自然光， 省电延周期
选择在自然光充足的地方办

公， 自然光线充足时不开灯； 利
用节能灯泡照明， 保障亮度情况
下少开灯 ， 养成随手关灯的习
惯， 不仅可以减少灯泡照明耗用
电量产生的间接排放， 还可延长
灯泡的使用寿命。

科学用电脑， 节电效果好
屏幕暗一点 将电脑屏幕调

成中等亮度， 既能省电又能保护
视力。

待机与掐电 暂时不用电脑
时， 缩短显示器进入睡眠模式的
设定时间， 并用待机模式替代屏
幕保护模式； 当长时间不用电脑
时， 记得关机并拔掉插头。 坚持

这样做， 每天至少可以节约1度
电， 还能适当延长电脑和显示器
的使用寿命。

理性选择电脑配件 选择电
脑配件时， 应根据所从事的工作
有针对性地进行选择， 避免配置
过高造成浪费。

纸张双面用， 邮件替信函
提倡无纸化办公 尽量使用

电子邮件、 微信、 钉钉等网络通
信工具传递办公信息， 减少打印
机、 传真机的使用。

做到绿色用纸 纸张双面打
印、 复印， 既可以减少费用， 又
可以节能减排。

科学选择复印机位置 将复
印机放置在利于散热的位置， 有
利于提高其运转效率， 降低耗电
量， 也有利于减少复印机使用产
生的碳排放。

-低碳出行
绿色低碳出行

公共交通有助于减少交通拥
堵和碳排放 。 倡议使用 “一三
五” 绿色出行模式， 即3公里以
内走路， 3－5公里骑自行车， 5公
里以上乘坐公共交通工具。

减少乘飞机次数
如果不是非常必要， 出门旅

行可以选择污染较少的火车、 长
途汽车或轮船。 必须乘飞机时，
尽量直飞， 减少航程， 并选择耗
能减排指标更好的新型飞机。

科学购买保养私家车
购买车辆时优先选择新能

源、 小排量的汽车。 汽车车况不
良会导致油耗增加， 发动机的空
转也很耗油。 通过及时更换空气
滤清器、 保持合适胎压、 及时熄
火等措施， 每辆车每年可减少油
耗约180升。

-低碳饮食
减少食物浪费

积极践行文明分餐、 “光盘
行动”， 提倡 “按需取餐” “不
多点 、 不多打 ”， 厨房不多做 ，
从源头上减少不必要的浪费。

营养搭配， 合理膳食
食用同等重量的肉类比蔬菜

产生的温室气体排放更多。 合理
膳食 ， 不暴饮暴食 ， 不过度吃
肉， 保证营养情况下每周少吃一
天肉，有助于减少二氧化碳排放。

选择简装的食物
减少使用1千克包装纸 ， 可

节能约1.3千克标准煤 ， 相应减
排二氧化碳3.5千克。

减少一次性餐具使用
提倡出门自带水杯， 减少使

用一次性杯子， 多用可循环使用
的筷子、 饭盒， 尽量自带餐具 ；
尽量少点外卖， 避免使用一次性
的餐具。

选择本地食物
选择所在地区及周边区域的

农副产品， 同时减少食物加工过
程， 使用少油少盐少加工的烹饪
方法， 有助于减少运输和加工等
环节温室气体排放。

-低碳穿着
选择天然原料制作的衣物
选择棉麻质地的衣物， 可以

减少加工过程的碳排放。

拒绝 “喜新厌旧”
在保证日常生活需要的前提

下， 每人每年少买一件不必要的
衣服， 可减排二氧化碳6.4千克。

闲置衣物回收捐赠
将闲置的衣物捐赠给需要的

人群和地区 ， 形成衣物的再利
用。

合理使用洗衣机
采用集中洗涤方法， 减少洗

衣机使用次数， 并选择自然晾干
衣服， 可以减少水、 电浪费， 进
而减少二氧化碳排放。

-低碳居住
低层爬楼梯， 省电又健身
选择较低楼层走路上下楼 ，

多台电梯可选时只按一台电梯控
制钮， 在休息时间只开启部分电
梯 ， 每台电梯每年可节电 5000
度 ， 相当于减少4.8吨二氧化碳
排放。

空调温度细心调
空调使用时， 夏季温度设定

在26℃-28℃， 冬季设定在16℃
-18℃。 不论制冷模式室温调高
1℃ ， 还是制热模式室温调低
2℃， 均可省电10%以上。 同时，
降低室内外温差， 也可以减少患
感冒的几率。 出门前3分钟关闭
空调， 不影响感官体验， 还能减
少电力消耗与温室气体排放。

节水习惯要养成
洗手、 淋浴或打肥皂间隙 ，

及时关闭水龙头， 避免空流水。
尽量做到一水多用、 串联使用、
循环使用， 如用淘米水浇花等。

在家随手关灯
养成在家随手关灯的好习

惯 ， 每户每年可节电约 4.9度 ，
相应减排二氧化碳4.7千克。

合理使用冰箱
每天减少3分钟的冰箱开启

时间， 1年可省下30度电， 相应
减少二氧化碳排放30千克； 及时
给冰箱除霜， 每年可以节电184
度， 相应减少二氧化碳排放177
千克。

（午综）

低碳生活
我们可以这样做

节能宣传周

近期， 丰台区市场监管局丽
泽所积极行动， 紧紧围绕建设好
丽泽商务区这一中心工作， 充分
发挥好市场监管的职能作用， 搞
好监管服务， 下大力气优化丽泽
商圈的营商环境。

一是推动辖区创卫工作深入
开展， 保障人民群众的健康生活
环境。 丰台区市场监管局丽泽所
执法人员对辖区最大的生活综合

体 “首创龙湖天街” 进行了突击
检查， 重点查看了商场内餐饮集
中区的食品卫生及质量， 包括检
查蚊蝇防治设施的完善度、 鼠蟑
防治及食品安全质量规范， 在确
保后厨环境整洁的同时， 也有效
推动了辖区食品安全再上 “新台
阶”。

二是以百姓的 “衣食住行”
的 需 求 出 发 ， 重 点 开 展 纺 织

服 装 质量专项抽检 。 通过 “未
诉先办” 寻根溯源， 让假冒伪劣
商品无处遁形 。 丽泽 所 委 托 第
三 方 机 构 ， 重 点 对 丽 泽 商 务
区内集中销售的纺织服装开展
了质量抽样检验。 执法人员将
根据第三机构的检测结果， 对
检测不合格的企业进行立案查
处。

三是以人民对品质生活的向

往为着力点， 推进美容美发机构
化妆品专项检查落实 。 丽泽所
执 法 人 员 重 点 检 查 美 容 美 发
机构是 否 履 行 进 货 查 验义务 、
查验产品是否注册或备案 、 是
否 存 在 使 用 过 期 化 妆 品 行 为
等 ， 督促企业全面落实主体责
任， 有效维护人民群众消费权益
和身体健康。

（朱玥耀)

多措并举助推丽泽商务区高质量发展丰台区市场监管局

环境和资源是我们人类赖以生存的根本保障， 随着全球变暖
对地球家园和人类生活带来的影响日益明显， 低碳生活的理念也
越来越深入人心。 少开一天车、 少用一次性筷子、 少用一次性塑
料袋、 空调调高一度……日常生活中的很多举手之劳， 看似微小，
却都在有效减少碳排放。 低碳生活， 我们到底应该怎么做？


