
□本报记者 刘欣欣

·广告·

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

感到压力大时可以通过搓耳
朵来缓解。 耳朵上有很多身体反
射区， 对应身体的不同部位， 按
揉耳朵上的不同穴位， 能调节情
绪。 按摩时， 用大拇指和食指在
耳轮处自上而下按压， 也可轻轻
按揉耳朵后， 再向下牵拉耳垂，
总共按摩15-20分钟。 如果身体
某些部位在按摩时感到不适， 可
着重按压这个部位。

频繁掏耳朵会导致耳朵发炎

掏耳朵是个危险活儿， 频繁
掏、 工具使用不对或力度掌握不
好， 极易损伤鼓膜， 每个月1次
即可 ， 最多不要超过两周1次 。
工具最好选用棉棒， 不要用金属
或塑料制成的挖耳勺， 其质地较
硬， 外耳道皮肤又相对娇嫩， 皮
下组织少， 容易被划破而引发溃
烂、 感染。

老是咬到舌头可能是累了

吃饭时， 一些人常无缘无故
咬到舌头。 每一个咀嚼动作都受
神经支配， 舌头与咀嚼动作在大
脑形成反馈调节， 支配协调， 才
能避免舌头被咬到 。 如果因熬
夜、 压力大、 紧张等因素导致休
息和睡眠不够， 神经反应区出现
迟钝， 导致舌头与咀嚼不同步甚
至紊乱， 就容易咬到。

正确使用牙膏注意这6点

搓搓耳朵帮你缓解压力

不是贵的含药牙膏就更好，
美白、 防蛀、 脱敏、 止血都是辅
助性的， 不足以直接影响口腔健
康； 口腔问题不能靠牙膏； 儿童
可以用含氟牙膏， 3岁以下小孩
用量控制在米粒大小即可， 不推
荐小孩使用成人牙膏， 薄荷、 精
油等容易产生排斥； 刷牙前不用
额外沾水； 过期牙膏不建议继续
使用。

为进一步方便居民日常生
活， 解决百姓出行难题， 房山区
城市管理委员会针对市民使用需
求量较大的道路， 集中力量进行
攻关， 通过拓宽瓶颈路段、 打通
断头路、 优化平交路口等一系列
措施， 提高路网承载能力。

目前 ， 辰光东路 、 清苑南
街、 观山源墅南侧路、 阳光西街
等道路已完成施工改造， 具备通
车条件， 有效缓解了周边交通压
力。 计划2021年8月底、 9月初将
有共计15条道路完成道路改造。
同时在2021年9月20日熙悦龙湖

天街开业前完成相应配套道路，
并具备通车条件， 满足周边居民
出行购物需求。

下一步， 房山区城市管理委
员会将继续加快推进市政道路工
程建设， 加快干路系统建设， 完
善微循环系统， 集中力量力争完
成使用需求量大的配套道路， 把
服务群众出行 、 舒畅出行作为
“我为群众办实事” 的实事之一，
着力解决路不通、 路不畅等群众
出行不便的问题， 提升群众出行
的安全感和幸福感。

（李安琦）

房山区城市管理委员会

服务百姓出行
近期将有十五条道路完工通行

金金秋秋““双双节节””将将至至
市市应应急急局局发发布布安安全全提提示示

暑假结束， 各地各类中小学
校、 托幼机构陆续开学。 专家提
醒， 开学期间许多孩子可能会出
现 “开学综合征”， 即一系列生
理、 心理和行为上的不适表现。
学 生 家 长 要 多 留 意 孩 子 的 精
神 状 态 ， 帮助孩子积极应对开
学， 更好地适应新学期的学习生
活。

每年开学季， 很多家长会发
现自己的孩子出现或多或少的情
绪问题。 比如， 有些孩子会找各
种各样的理由， 明确表示不想上
学或害怕上学； 有些孩子可能不
会明说， 但会表现出情绪上闷闷
不乐、 焦虑或者容易因小事发脾
气， 身体上出现肚子疼、 头疼等
不适； 还有的孩子会出现失眠、
嗜睡、 疲倦、 食欲不振、 记忆力
减退、 上课走神等现象。

专家指出， 造成 “开学综合
征” 的原因很多， 包括暑假生活
不规律， 孩子的学习与休闲活动
未能合理计划， 甚至未完成暑假
作业而产生压力。 此外， 假期舒

适的生活可能使孩子产生留恋，
而对开学后要面对的学习生活产
生抵触情绪。

在开学之际， 家长要特别关
注孩子身心的细小变化， 比如情
绪方面的波动 、 身体方面的不
适 。 一旦发现孩子确实出现了
“开学综合征”， 家长也不要过分
焦虑， 应仔细分析孩子身体或者
情绪产生问题的原因在哪里， 在
理解孩子的基础上， 进行积极正
面引导。 对于厌学情绪严重的学
生， 家长应及时带孩子到医院进
行心理咨询。

（新华）

找上门

9月份， 本市气温舒适、 气候宜人， 中秋假期如约而至， 市民外
出游玩意愿强烈。 同时， 学校集中开学， 校园经过一个暑期的施工、
空置，事故诱发因素较多。 北京市应急管理局发布9月份自然灾害和生
产安全事故风险提示， 提醒广大市民积极防范各类安全风险。

9月份， 本市气温舒适、
气候宜人， 中秋假期如约而
至， 市民外出游玩意愿强烈，
市区热门景点、 山区风景名
胜人流相对集中， 安全事故
风险较大。

请广大市民提前做好景
点预约， 尽量错峰游玩。 前
往山区要特别注意行车安全，
进入景区应自觉遵守相关安
全规定， 及时关注安全告知
信息。

市民选择高风险游乐项
目或前往险峻处观光要充分
考虑自身身体状况量力而行，
在险要步道、 陡峭楼梯等区
域要注意脚下 、 小心前进 、
切莫拥挤， 防范摔伤、 坠落
事故的发生 。 进入酒店、 民
宿， 须观察所在房间的安全
疏散示意图， 熟悉逃生路线，
切勿在房间内违规用火、 用
电， 严禁私搭乱接电线、 严
禁床上吸烟。

■高风险游乐项目要量力而行

■严格落实隐患排查治理工作
9月份， 本市学校集中开

学， 校园经过一个暑期的施
工、 空置， 新设备调试不充
分、 设备设施老化、 长时间
不运行、悬挂物不牢固等安全
隐患逐步暴露，实验室、学生
宿舍、操场等区域事故诱发因
素较多， 事故影响较大。

学校应积极开展校园安
全教育， 严格落实隐患排查
治理工作， 加强实验室、 学
生宿舍等重点区域以及车辆、
锅炉、 电梯等重要设备设施
的安全管理， 做好学生安全
督导， 及时制止不安全行为，
防范校园安全事故发生。

近三年9月份， 本市共发生
液化石油气爆燃事故8起， 呈现
明显高发态势。 请广大市民注意
液化石油气使用安全， 选择正规
供应单位提供的合规气罐 、 气
源， 确保液化气罐不靠近明火及
其他热源， 软管、 气罐、 灶台应
连接密闭完好。 液化气使用应先
点火后开气， 使用过程不要远离

灶具 ， 熄火时先关瓶阀后关灶
阀， 瓶内气量不足时， 严禁用力
摇晃、 倾倒、 倒置或加热气罐。

发现漏气， 切勿恐慌， 要立
即切断气源， 熄灭一切明火， 打
开门窗， 保持良好通风， 严禁开
关任何电器设备， 严禁在室内使
用电话、 手机， 及时通知周围邻
居， 引导人员有序疏散。

9月份， 本市天气条件向好，
大气环流趋于稳定， 强对流天气
发生风险较7、 8月份降低， 但从
近十年自然灾害统计情况看， 存
在发生风雹、 地质灾害的可能。

请广大市民出行前留意天气
预报和预警信息， 尽量避免不利
天气外出， 大风天气及时收回家

中外放物品， 不要在广告牌、 危
墙、 老树周边停留， 减小落物伤
人风险。 雨天进入山区要时刻留
意周边山体情况，防范景区、公路
周边落石伤人事件发生。 此外，9
月份本市处于冷暖过渡时段，全
天温差较大， 市民要注意衣物增
减，降低感冒疾病发生风险。

9月份， 全市企业生产、 建
筑施工、 市政作业活动活跃， 设
备长时间运转， 带病运行、 防护
缺失等安全隐患逐渐暴露； 人员
长时间作业， 疲劳怠惰、 违章作
业等问题时有发生， 加之中秋、
国庆假期返乡心切， 安全意识容
易产生松懈， 导致生产安全事故
多发。

全市生产经营单位要严格落
实安全生产主体责任， 积极做好
各项安全管理工作 ， 加强 “中
秋”前后、“十一”前夕安全检查和
人员安全教育， 及时消除安全隐
患，提升作业人员安全意识，积极
防范高处坠落、 有限空间中毒窒
息、触电、火灾等事故发生，营造
良好的节日安全氛围。

开开学学综综合合征征警惕

关注旅游安全风险

关注校园安全风险

■选择正规供应单位合规气源

关注燃爆事故风险

■注意衣物增减谨防感冒

关注不利天气影响

■提升作业人员安全意识

关注生产安全事故风险
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