
金秋十月， 北京最美
的季节也随之而来。 霜降
过后， 遍布京城内外的彩
叶陆续进入最佳观赏期 ，
从本周开始， 市属公园将
呈现黄、 橙、 红、 绿叠加
的多彩景色， 为游客营造
斑斓绚丽的赏秋体验。

丰台区市场监管局
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绿灯

红灯

人到五十是慢性病的高发年
龄， 身体内的器官逐渐衰老， 比
较明显的就是消化系统。 这也是
为什么不少中年人觉得自己岁数
大了以后吃东西没有原来那么香
了， 吃一点就觉得肚子很胀、 不
消化。 如果出现了以上情况， 尽
量少吃这三种食物： 酒类、 油炸
食物、 咖啡和浓茶。

【健康红绿灯】

发现自己长了白头发， 很多
人会忍不住拔掉， 但又担心白头
发会 “拔一长十”， 其实这种说
法是不科学的。 拔一根头发， 就
是从一个毛囊中把毛发拉出来，
最有可能的后果是拔出时用力不
当损伤毛囊， 导致整个毛囊无法
再次长出头发。所以，即使白发不
会“拔一长十”，但最好还是不要
随意揪头发，以免伤害毛囊。

研究发现， 体重超标和肥胖
人群需要摄入更多的维生素C。
研究人员分析， 超重者体内脂肪
量更大， 脂肪因子与氧化应激导
致的体内炎症增加， 进而导致维
生素C消耗量增大。 建议超重者
多吃富含维生素C的蔬菜和水
果，如鲜枣、猕猴桃、绿叶菜等。此
外，保持健康生活方式， 如戒烟、
规律作息等， 以减少维C消耗。

研究显示， 睡觉香的秘密在
于被子的重量。 研究发现，盖6-8
千克的被子入睡， 只要一个月就
能显著改善睡眠， 还能减轻抑郁
和焦虑。不过，被子的重量不是一
刀切的标准，最好根据季节、被子
材质来选择。 冬天棉被建议挑3-
6千克的，但也别超过8千克。

肥胖人群更该补点维C

被子重一点睡觉香

白头发别乱拔

50岁后少吃三种食物

□本报记者 邱勇
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作废声明

正值丰台区护苗志愿队伍成
立一周年之际， 为更好地规范校
园周边市场秩序， 近日， 丰台区
市场监管局组织开展 “校园文明
周” 活动。

执法人员对方庄地区学校周
边经营主体进行现场检查， 教师
代 表 共 同 参 与 监 督 。 在 京 客
隆 超 市 ， 执法人员现场查看了
营业执照、 食品经营许可证、 烟
草专卖零售许可证等， 并向商家
宣讲了 《烟草专卖法》 和 《未成
年人保护法》 的内容。 随后， 执
法人员来到硕果文具店， 重点检
查是否销售不符合国家标准玩
具 、 是否销售无 “3C” 认证标
志的玩具等行为， 围绕学生用品
质量关键指标， 现场开展抽检工
作。

随后， 组织召开了以 “护苗
行动” 为主题的教师座谈会。 丰
台区市场监管局科、 所负责人分
别从各自职责介绍了针对校园安

全采取的各项举措及成效。 与会
教师代表们对市场监管领域未成
年人保护工作提出了针对性建
议。 方庄街道办事处介绍了辖区
未成年人保护相关工作情况， 并
表示街道将持续加强与市场监管
部门、 学校的沟通配合， 为辖区
未成年人保护赋能。

下一步， 丰台区市场监管局
将探索构建未成年人保护长效工
作机制 ， 持续提升产品质量安
全、 校园周边市场秩序整治等方
面的监管效能， 为未成年人健康
成长保驾护航。

（杨坤）

市属公园彩叶树进入最
佳观赏期

颐和园 位于颐和园万寿山
后山的后溪河景区， 游客可观赏
槲树、 元宝槭、 白蜡、 栾树等树
种。 秋日时分， 后溪河的湖水与
植物彩叶交相辉映， 深浅不一的
彩叶与阳光映在水面上， 动静结
合， 景色优美宜人。

天坛公园 进入天坛公园的
北天门， 一条银杏大道便可映入
眼帘， 金黄色的银杏与皇乾殿相
衬， 更显古代建筑与天坛生态之
美。

北海公园 北海公园的荷花
观赏横跨夏秋两季， 夏天赏花、
秋天看叶。 在这个秋天， 荷花呈
现秋韵之美， 与白塔景观遥相呼
应， 美不胜收， 别有一番风味。

中山公园 中山公园南坛门
内的 “银杏大道”、 景山公园东
门南侧的 “黄金大道”， 让银杏
在古典园林中彰显绚烂的独特魅
力， 高高抬起的枝叶交织成了密

密匝匝的金黄色叶网， 叶落后天
空豁然开朗， 林地下一地金黄，
温暖而深邃， 充满园林秋韵。

北京动物园 北京动物园水
禽湖北侧的白蜡已满树金黄， 水
鸟在湖中嬉戏 ， 游客可观鸟赏
景， 享受秋日美好时光。

陶然亭公园 位于陶然亭公
园湖心亭景区、 风雨同舟亭景区
的2000余平方米芦苇已经到了最
佳观赏期， 夕阳西下， 朵朵苇花
如雪花般轻柔飘逸。 爱晚亭景区
里金灿灿的银杏叶为公园增添了
浓浓的秋意色彩。

紫竹院公园 紫竹院公园行
宫内的两株古银杏种植于明万历
年间， 金秋时节， 金灿的银杏树
蔚为壮观， 在四周古建筑群落的
环绕下格外醒目。

玉渊潭公园 玉渊潭公园的
樱花园不仅能在春天赏樱花， 到
了秋天， 小湖畔大片芦苇与水中
秋叶的倒影相得益彰 ， 还有睡
莲、 菖蒲、 荇菜等品种丰富的水
生植物， 可谓 “树树皆秋色， 山
山唯落辉”。

香山公园 香山公园的红叶
已进入观赏期， 渐次变色的树叶
呈现出多种色彩 ， 与园林古建
筑、 革命纪念地旧址相互映衬，
独具魅力。

国家植物园 国家植物园
（北园） 的秋天绚丽多彩， 北湖
赏秋已经成为了市民游客秋季游
园的传统项目， 与春季繁花似锦
不同， 进入秋季， 金枝槐、 元宝
槭 、 栾树等彩叶树种都换上秋
装， 与远处的山峰一同倒映在湖
面上， 色彩斑斓， 绘制出一幅生
动的秋日画卷。

植物园 绚秋苑是植物园观
赏秋景的最佳景区之一， 各种常
见彩叶树种和秋紫白蜡、 金叶梣
叶槭等新优树种交相辉映， 色彩
非常丰富。 樱桃沟水杉林素来受
到游客喜爱。 这里水杉挺拔、 栈
道幽幽 ， 进入秋季水杉由绿转

红 ， 在阳光照耀下透露璀璨光
芒， 渲染惬意时光。

中国园林博物馆 中国园林
博物馆的室外展区秋色正当时，
黄栌、 火炬树、 元宝槭、 鸡爪槭
等树种或红或黄， 渐变的色彩扮
靓了秋天。

三家公园有菊花展

除此以外， 天坛公园第41届
菊花展已于10月21日开幕， 北海
公园菊花展于10月28日至11月13
日举办， 国家植物园 （北园） 的
菊花展于10月28日闭幕， 对菊花
情有独钟的游客朋友可到公园一
探究竟。

市公园管理中心还发布了
2022年市属公园彩叶观赏指南 ，
30处彩叶观赏打卡地为市民游客
在秋季游园增添乐趣。

彩叶和古建交相辉映

市属公园推出30处彩叶观赏地

组织开展“校园文明周”活动

·广告·

犯困主要是大脑供血不足、
相对缺氧所致。 如果你晚上能保
证7-8小时的睡眠， 白天依旧嗜
睡， 应警惕这6种疾病：

鼻炎 鼻炎患者鼻黏膜肿
胀， 鼻腔通气空间变窄， 使患者
长期处于缺氧状态 ， 会出现头
晕 、 嗜睡等脑部供血 、 缺氧表
现。 平时要对鼻局部及额面部进
行热敷或用电吹风局部加温， 以
改善局部血液循环。

睡眠性呼吸障碍 除了白天
困倦外， 这类人夜晚还会鼾声如
雷， 且伴有呼吸间歇性停止。 必
要时需进行夜间睡眠呼吸监测。

高血脂 高血脂会让体内血
液流动相对缓慢， 影响红细胞的
携氧能力， 导致大脑缺血缺氧。

心脏问题 心脏病会使血液
循环不畅， 令人产生疲劳感。 建
议查查心脏， 如做心电图、 心脏
彩超等。

贫血 疲乏、 困倦是贫血最
常见的症状， 还可能伴有头晕、
头痛、 耳鸣等， 最好到医院做一
个血常规监测， 明确诊断。

认知障碍症 频繁犯困或看
着电视就睡着， 常常是认知障碍
症的早期表现， 必须引起注意。

（陈娜）

总犯困不一定是懒
种疾病会出现嗜睡症状

市公园管理中心提示， 目前
全市有多处彩叶观赏点， 大家可
以多处赏秋景， 错峰观彩叶。

从10月22日开始， 香山公园
周末游客接待量开始上升， 为获
得更好的观览体验， 建议游客选
择周一到周五的时段预约前往，
错峰赏红、多园赏秋、分散观览。

北京市属公园实施 “限量、
预约、 错峰” 措施， 严格落实扫
码、 测温、 查验72小时内核酸检
测阴性证明， 游客游园请提前预
约， 规范佩戴口罩， 保持1米以
上安全游览距离， 不扎堆、 不聚
集， 配合管理人员疏导， 安全文
明游园， 有序观景赏秋。

■温馨提示 文明游园 错峰赏红
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