
2022年公园游览年票今起开
始发售。 市民可在市属11家公园
及双秀公园共计24处年票发售点
买到年票。

年票分两种， 一种是公园游
览年票，价格为100元一张，另一
种是“公园游览年票、京津冀名胜
文化休闲旅游年卡”联合年卡，价
格为200元一张。

购票须持证件

退休人员： 本人退休证、 本
人近期1寸免冠照片1张。

工会会员： 本人工会会员互
助服务卡、 本人近期1寸免冠照
片1张。

购买联合年卡， 需持本人近
期正面1寸免冠照片1张。

购票及充值方式

发售现场提供现金、 电子支
付、银行卡等多种支付手段，市民

可根据需要自主选择。
首次购买年票者， 须按上述

持证要求到公园发售点购买。 凡
已购年票者， 须持原票卡到公园
发售点充值购买。

其中， 自备市政公交一卡通
底卡者不收发行费。 凡购买不具
备市政公交一卡通功能的公园年
票者， 需分两年交纳6元发行费，
每年3元。

售票、充值时间

2021年12月15日至2022年1
月15日每日8:30至16:30，星期六、
日不休息。

售票、充值地点

颐和园、 天坛公园、 中山公
园、北海公园、景山公园、陶然亭
公园、北京动物园、香山公园、北
京植物园、玉渊潭公园、紫竹院公
园及双秀公园。

2022年北京公园年票今起开售
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

丝绸类衣物， 如果直接在阳
光下暴晒会导致织物褪色、 柔软
度降低。 涤纶、腈纶、氨纶等化纤
类衣物， 强烈的紫外线会让纤维
丝老化断裂，适合在阴凉处晾干。
毛衣、线衣等针织类衣物，反晾可
以避免布料弱化、变硬。棉麻类衣
物， 如果是纯白色或颜色鲜艳的
衣物最好反过来晾晒， 可以避免
布料变黄或褪色。

筋膜枪使用时要避开以下部
位：腋下，腋窝有丰富的神经和淋巴
组织，太强的力道容易让淋巴受伤发
炎。 胸腹，心脏、肺部等重要器官
都位于胸腹， 高震波的筋膜枪可
能造成损伤。动脉，大血管持续受
力可能出现损伤， 造成血栓。 关
节，高频震波刺激坚硬的关节，很
容易造成关节、软骨等损伤。

头皮富含毛囊和皮脂腺，很
容易出油， 医学上称为 “脂溢部
位”。 皮脂溢出症是指皮脂腺分
泌功能亢进， 主要表现为头皮多
脂、油腻发亮、脱屑较多。 如果这
些部位的毛囊和皮脂腺开口受到
阻塞，就会造成局部感染发炎，形
成毛囊炎。 如有以上情况建议及
时到专业科室就诊，切勿抓挠。

每周至少素颜一天

使用筋膜枪避开4个部位

皮肤是人体最大的器官， 具
有保护、 吸收、 代谢、 免疫等功
能 ， 建议大家别给它过重的负
担， 学着为它 “减压”， 每周让
皮肤休息一天。 尽量不化妆， 但
某些护肤程序必不可少， 可选择
不起泡的清洁品 ， 避免用力揉
搓。 只用保湿品， 美白、 抗皱等
其他产品建议暂缓使用。 油性皮
肤尽量使用液态护肤品， 用清爽
的精华素代替其他。

·广告·
丰台区市场监管局

首先， 不要吃太多。 油炸食
品往往油脂含量过高， 属于高能
量食物， 吃太多容易造成能量摄
入过量。

其次， 制作油炸食品时不要
时间过长。 像素食类大约1-2分
钟， 荤菜类视食材厚薄不同略有

区别， 一般只需炸到表面微黄、
未焦即可。 油脂在长时间的高温
作用下， 容易发生复杂的水解、
缩合、 聚合等化学变化， 可能会
产生多种对人体有害的成分。

注意调味料不要使用太多，
尤其是盐类。 （中新）

4类衣服洗完需要反着晾晒

头皮上长痘可能是毛囊炎

■空气炸锅不用油如何“炸”食物？ ■
我们在烹调食物时一般会

使用加热的处理方式， 包括直
接加热和间接加热， 而生活中常
用的方式是间接加热。 通常， 间
接加热会通过传热介质来完成热
量的传递， 从而加热食物， 使其
熟化。

传统油炸食品会先将油进
行 加 热 ， 再将食物浸泡在热油
中， 主要以热传导的方式来油炸
食物。

而空气炸锅是将食物放置在
密闭的小空间里， 以空气作为传
热介质 ， 通过加热空间里的空
气， 再辅以风扇来加速气体的流
动 、 带走水汽 ， 形成循环的热
风 ， 它 主 要 以 对 流 的 方 式 来
“炸” 食物。

人们用空气炸锅在 “炸” 一

些油脂含量非常少的食材时， 往
往会抹上少许食用油， 这时热空
气中还可能会夹杂着一些小油
滴， 形成油雾的效果。

而微波炉主要是利用电磁能
量来加热炉内的食物。 当食物放
在微波炉中， 微波会使食物中的
水分子高频往复运动， 产生 “内
摩擦” 的效果而发生热效应。

所以， 微波炉处理的食物往
往内、 外部在同时加热、 同时升
温， 而无论是传统油炸还是空气
炸锅， 都是利用热量从外部传到
内部的加热方式， 这个过程中不
可避免会在食物的内外部形成温
度梯度 （即温差）， 所以才能形
成外焦里嫩的效果， 而即使是带
热风对流加热功能的微波炉也比
较难达到同样的效果。

■空气炸锅制作的食物会致癌？ ■
空气炸锅也是利用高温来完

成食物加热的。 因此， 食物在熟
制过程中也会发生一些物理和化
学变化， 像质地改善、 产生特殊
风味等， 也有可能会产生一些对

人体有危害的化学成分， 比如丙
烯酰胺。 丙烯酰胺已被世界卫生
组织国际癌症研究机构列为2A
类致癌物， 这类致癌物主要是基
于实验动物的致癌性数据， 但是

■无油烹饪真的更健康？ ■
追求无油烹饪的人主要是担

心油脂摄入太多， 甘油三酯在脂
肪组织中积累从而造成肥胖。

但大家也要知道， 引起肥胖
最根本的原因是能量的摄入超过
了能量的消耗， 剩余的能量被转
化为脂肪在体内储存起来。

再者， 脂肪 （酸） 是我们重
要的身体成分和能量来源， 每天
都需要摄入一定量的脂肪酸， 比
如人体自身不能合成的亚油酸和
α-亚麻酸 ， 其中很大部分需要

通过食用油来获取， 而且人体必
需的维生素E很多也要通过食用
油来获得。 另外， 食用油还有助
于我们对食物中一些脂溶性成分
的吸收和利用。

所以， 不要过分追求无油烹
饪， 长期摄入过少食用油容易造
成不饱和脂肪酸摄入不足， 影响
到记忆力和大脑的神经功能， 而
且还可能会影响到血液中低密度
脂蛋白的清除， 诱发一些心脑血
管疾病等。

■怎么吃油炸食品相对健康？ ■

开展流通领域食用植物油专项整治

空气炸锅， 相信大家都不陌生。 很多小伙伴都用它来炸薯
条、 烤蛋挞、 烤红薯……其一大卖点就是无油炸东西更健康。
然而也有另外一种声音： 空气炸锅炸出来的食物会致癌。 那
么， 吃了空气炸锅制作的食物会致癌吗？ 无油烹饪真的更健康
吗？ 今天我们来了解一下。

空空气气炸炸锅锅

为强化食用植物油违法添
加乙基麦芽酚问题治理， 严厉
打击食用植物油以次充好、 掺
杂掺假等违法行为， 切实加强
食用植物油经营监管， 保障食
用植物油质量安全， 保护消费
者利益， 丰台区市场监管局近
日在全区范围内开展流通领域
食用植物油专项整治。

全面落实主体责任， 督促
经营者开展自查 督促食用植
物油经营者开展自查。 要求其
必须从合规的企业或经销商采
购食用植物油， 并在货运、 储
存、 销售的全过程规范经营，
严格落实进货索证索票责任。

加强过程监管， 全面开展
监督检查 对食用植物油经营
者开展监督检查。 重点检查是

否索取食用植物油检验合格报
告， 并结合农村假冒伪劣食品
整治行动， 对农村地区食用植
物油销售者开展监督检查。

以问题为导向， 强化监督
抽检 重点加强对农村地区食
用植物油监督抽检， 将乙基麦
芽酚纳入食用植物调和油、 芝
麻油、 菜籽油重点检验项目，
针对不合格食用植物油经营者
开展跟踪调查。

发挥各方力量， 强化社会
共治 充分发挥行业协会、 媒
体作用， 鼓励各界参与社会监
督， 推动形成社会共治。 畅通
投诉举报渠道， 及时发现相关
违法线索， 严肃处理各类违法
案件。

（张建书）

它对人体很可能也是致癌的。
食物中丙烯酰胺的产生途径

有几种， 主要途径是由天冬酰胺
和还原糖发生的美拉德反应， 而
这种反应其实在很多食物的加工
过程中都会出现。 我国曾有学者
对市场上近350种食品进行过相
关研究， 结果发现丙烯酰胺在绝
大部分食品样品中都能检测出
来， 但它在我们饮食中的平均暴
露量 （即摄入量） 却比较低， 据

估计只有0.38μg/kg/天， 而联合
国粮农组织和世界卫生组织报告
的平均暴露量为1μg/kg/天 。 所
以， 对于空气炸锅制作的食物会
致癌这种说法， 不必过于担心。

另外， 用空气炸锅主要是替
代传统油炸食品的方式， 一方面
避免摄入过多的油脂， 另一方面
可以减少摄入油脂在高温油炸过
程中产生的有潜在危害的其他聚
合物。

是是““神神器器””还还是是““坑坑货货””？？？？？

凡国家法定节假日和举办文
化活动期间， 按公园管理规定持
票游览。

购联合年卡者请妥善保管
《京津冀名胜文化休闲旅游年卡
使用手册》， 阅读使用须知， 便
于合理安排出行。

水立方预计2022年7月正式
对外开放 （具体开放时间以水立
方发布的公告为准）。

疫情防控常态化期间， 各公
园年票现场设置了秩序引导岗位
及排队 “一米线”， 室内购票游
客须佩戴口罩、 保持安全距离。

市民游客可登录北京市公园
管理中心网站及畅游公园微博、
微信公众号和11家市属公园新媒
体了解相关办理事宜， 也可在各
公园门区观看发售通告， 了解相
关情况。 （午综）

【特别提示】


