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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

此刻 ， 又到了吃栗子的季
节， 饱满的光泽、 金黄的果肉、
软糯的口感……栗子又称 “木本
粮食”， 1颗10克重的熟栗子热量
为17千卡， 1小碗 （150克） 米饭
热量为174千卡。 这样看来， 吃
10个栗子就相当于吃了1小碗米
饭， 吃太多糖炒栗子还易长胖。
如将栗子作为零食， 记得吃正餐
时少吃点主食。

很多人习惯中午趴桌子上眯
一觉，这是最不推荐的午睡姿势，
要尽可能避免， 以免引起脑部缺
血，造成颈部肌肉紧张。 此外，眼
科专家提醒，趴桌上睡，会对眼球
造成压力，眼睛充血，醒后出现暂
时性视力模糊。 长此以往会使眼
睛干涩，眼压过高，阻碍眼球内血
液循环，久而久之会使眼球胀大、
眼轴增长，容易加深近视度数，诱
发青光眼等疾病。

肚脐眼不要随意抠

肚脐里面可能藏着1400多种
细菌，大多数是非致病性的，所以
没必要去刻意清除污垢。 实在忍
不住想清洁一下， 最好用棉签沾
水擦拭，让“污垢”软化脱落即可。
如果实在手痒想抠， 一定要先将
手洗干净，轻轻抠一下没关系，但
是经常抠或操作不当， 可能引发
炎症感染。

润唇膏应该竖着涂

吃了板栗主食要减量

为保持嘴唇湿润 ， 减弱唇
纹， 很多人都随身带着唇膏。 涂
唇膏时竖着涂， 效果更好。 唇部
的纹路是纵向的， 涂唇膏时横着
涂， 很难让有效成分充分渗透滋
养唇纹， 甚至还可能加重皱纹。
竖着涂唇膏， 符合唇纹的规律，
保湿效果也更长久。 涂口红也是
同样的道理。

房山区城管执法局

提升人居环境 保持查违控违高压态势

趴着午睡易使眼压升高
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近年来， 攀岩运动备受青
睐， 越来越多的家长给孩子报
了攀岩运动课程。 然而因为攀
岩运动要求人们在各种高度及
不同角度的岩壁上连续完成转
身、 引体向上、 腾挪甚至跳跃
等惊险动作， 具有一定的风险
性。 为此， 北京市消协提醒广
大消费者 ： 慎重选择攀岩活
动， 增强安全消费意识， 注意
以下四个方面：

选择正规攀岩场所 要认
真了解攀岩场所的经营资质、
安全措施及相关安全要求， 不
选择没有正规资质或存在安全
隐患的攀岩场所。

仔细阅读相关说明 参加

攀岩活动前， 要仔细阅读相关
操作和安全提示，量力而行。自
身身体条件、 年龄等不适合项
目要求， 或管理人员建议不宜
参加的， 不要参与攀岩活动。

严格遵守操作规范 参加
攀岩活动时， 要严格遵守安全
操作规范 ， 听从工作人员指
挥， 不擅自行动， 不做可能危
及自身或他人安全的行为。

增强安全消费意识 因为
攀岩属于极限运动， 具有一定
风险性。 所以消费者应慎重选
择攀岩活动， 增强安全消费意
识。 如果权益受到损害， 应及
时收集好证据， 依法维护自己
的合法权益。

攀岩有风险 量力而行是关键

近日， 位于房山区拱辰街道
良乡中路142.02平方米违法建设
被依法拆除， 该处违法建设涉及
一家门店及另外9家门店的门头
外扩部分， 经查该处违法建设为
砖混结构， 用于出租经营。 2020
年9月3日， 拱辰街道办事处已对
该处违法建设作出了 《限期拆除
决定书》， 但该产权单位在限定
期限内未自行履行拆除义务， 北
京市房山区人民政府批准并责成
拱辰街道办事处对该处违法建设
实施强制拆除。

该处违法建设紧邻道路两
侧， 人流车流量大， 存在较大安
全隐患。 城管执法人员在拆违过
程中全程现场保障， 检查拆违围

挡的设置， 做好交通疏导工作，
并告知周边商铺及行人注意绕
行。 同时， 在拆除过程中， 要求
施工单位高标准做好防尘降尘措
施， 防止施工扬尘污染。

目前， 该处违法建设被依法
拆除并清渣完毕， 周边墙体围挡
已进行了加固， 受损地面进行了
重新铺设， 恢复正常通行。

房山区城管执法部门将进一
步严格贯彻落实市、 区查处违法
建设有关精神， 继续保持查违控
违高压态势， 严厉打击新生违法
建设， 逐步清除各类旧有违法建
设、 私搭乱建、 侵占绿地等违法
行为 ， 切实提升辖区内人居环
境。 （李安琦）

为什么需要加强免疫？

接种疫苗后， 随着时间的延
长， 部分受种者对新冠病毒免疫
力下降， 增加感染新冠病毒的几
率 ， 因此需要接种 “加强针 ”。
开展加强免疫， 对于保护易感人
群、 有效遏制疫情传播具有重要
的意义。

哪些人群可以接种“加
强针”？

按照国务院联防联控机制要
求， 北京市在全程接种新冠病毒
疫苗满6个月的18岁及以上人群
中实施加强免疫接种。

(一) 感染和疾病传播风险
高的重点人群， 包括边境口岸、
海关、 移民、 国际交通、 医疗卫
生、 监所相关人员及出国人员等
人群 ； 公安 、 消防 、 应急 、 交
通、 物流 (含冷链)、 冷链食品、
邮政快递 、 养老 、 精神卫生福
利、 环卫等维持社会基本运行人
群； 水、 电、 暖、 煤、 气等基本
生活物资供应保障关键岗位职业
人群； 教育行业、 服务业、 制造
业和劳动密集型行业从业者等人
群； 符合接种条件且有接种需要

的60岁及以上老年人；
(二) 重大活动保障及参与

人员，包括冬奥会、冬残奥会及其
他重大活动保障人员、参与人员；

(三) 重点区域需配合疫情
防控加强免疫的相关人群， 包括
疫苗生产企业、 集中隔离点、 机
场、 大型会展场所等。

对其他符合接种条件且有接
种需要的人群提供加强免疫接种
服务。

“加强针”如何接种？

现阶段首先针对感染和疾病

传播风险高的重点人群开展， 通
过各行业、 各单位集中组织进行
接种。 符合接种条件确有接种需
求的一般人群， 可以通过单位组
织、 所在社区、 接种点登记、 预
约， 进行加强免疫接种。

去哪里接种“加强针”？

原则在首剂或第二剂接种所
在区进行加强针的接种， 优先开
展接种的重点人群按照有关行业
部门的统一安排进行接种。 各区
加强免疫接种点可通过北京市疾
病预防控制中心网站查询。

现阶段加强免疫可接种
哪些疫苗？

当前北京市可用于实施加强
免疫接种的疫苗有国药中生北京
公司、 北京科兴公司的灭活疫苗
和天津康希诺公司的腺病毒载体
疫苗。

间隔多久才能接种“加
强针”？

市民在完成新冠病毒疫苗全
程接种 6个月后才能选择接种
“加强针”， 原则上使用已接种过
的原疫苗进行加强免疫。

(一) 使用同一种灭活疫苗
完成两剂次接种的人群， 原则上
使用原灭活疫苗进行1剂次加强
免疫；

(二) 使用不同灭活疫苗完
成两剂次接种的人群， 原则上优
先使用与第二剂灭活疫苗相同的
疫苗进行1剂次加强免疫， 如遇
第二剂相同疫苗无法继续供应等
情况， 可使用与第一剂灭活疫苗
相同的疫苗进行1剂次加强免疫；

(三) 使用腺病毒载体疫苗
接种的人群， 使用原疫苗进行加
强免疫。 （中新）

北京启动加强免疫接种工作

昨天， 北京市疫苗接种组织协调工作组表示， 按照国务院联防联控机制统一部署， 为
进一步加固免疫屏障， 经前期筹备， 北京市各区已启动新冠病毒疫苗加强免疫接种， 提供
接种 “加强针” 服务。

当眼睛出现以下3种异常表
现时， 建议人们最好去医院做一
下肝功能检查， 因为这些异常现
象的出现很有可能意味着人的肝
脏存在某种问题。

眼睛发黄 当肝脏出现问题
时， 人体内的血液循环功能会被
减弱， 排毒功能也会随之衰弱。
时间久了， 眼睛就不能得到足够
的血液滋养， 同时眼睛内部的毒
素也无法顺利排出， 最终就会导
致巩膜出现黄染现象。

视力模糊 当肝细胞被破
坏， 人体肝功能下降后， 血液运

输也会因此受到影响 。 长此以
往， 患有肝病者的视力就会逐渐
受到影响， 如不及时治疗就容易
存在视力模糊的情况。

眼睛干涩 人体肝脏受损以
后， 其合成以及代谢功能都会逐
渐减弱， 尤其不喜欢吃油腻的食
物。 虽然高脂肪的食物不宜摄入
过多， 但如果长时间不食用， 会
让身体的营养得不到充足的补
充， 时间久了， 病人的体内就会
缺乏大量营养物质， 很容易引发
眼睛干涩等症状。

（武平）

眼睛出现3种异常 最好查查肝

新冠疫苗加强针来了！！！！！

北京消协提醒：


