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绿灯

红灯

油烟所含的物质复杂 ， 其
中， PM2.5颗粒约占油烟总量的
75%以上 ， 还包括约220种以上
的有机气态污染物， 如苯并芘、
挥发性亚硝胺 、 杂环胺等致癌
物， 会诱发鼻炎、 咽喉炎、 气管
炎等多种呼吸系统疾病， 且与肺
癌发生率相关， 加速皮肤衰老。

【健康红绿灯】

元宵节北方一般吃元宵， 南
方则吃汤圆 。 虽然做法不太一
样， 但整体成分都是由糯米和馅
组成。 汤圆的糯米皮碳水化合物
含量很高， 一般3-4个汤圆相当
于1碗米饭， 如果是体积很小的
无馅汤圆， 则30颗左右相当于1
碗米饭， 因此吃汤圆时尽量别吃
其他主食。

拌凉菜的时候不妨加些坚
果， 比如豆苗拌核桃仁、 菠菜拌
花生米、芹菜拌杏仁、油菜拌芝麻
等。坚果中富含亚麻酸、亚油酸等
人体必需的不饱和脂肪酸， 还含
有维生素、 矿物质及膳食纤维等
营养素。 而且， 其中的油脂能促
进食物中脂溶性维生素如维生素
A、维生素D、维生素K等吸收。

背部脊柱经络密布， 五脏六
腑皆系于此。 睡前适当刺激背部
穴位， 可以起到放松肌肉、 宁心
安神的效果 。 具体可采用拍背
法： 虚掌拍打体表， 五指并拢、
手背隆起， 腕关节用力， 平稳而
有节律地拍击背部。 手掌抬起时
离背部3-5厘米， 声音应为空而
深的 “啪啪” 声。 建议每分钟拍
打约60-80下， 以身体微微震动
而无明显疼痛为宜。

拌凉菜时加份坚果

睡前捶捶背更助眠

4个汤圆相当于一碗米饭

油烟加速皮肤衰老

花花市市灯灯如如昼昼
游游园园赏赏灯灯闹闹元元宵宵

为严厉打击药品零售企业
经营过程中存在的违法行为 ，
保障群众用药安全， 维护人民
群众切身利益， 近日， 丰台区
市场监管局东铁匠营街道所对
辖区各零售药店开展专项执法
行动。

执法人员对零售药店药品
销售情况进行检查， 一方面主
要查看药品进货台账、 销售记
录是否齐全， 检查药品实际库
存数量、 生产批号与系统记录

是否对应， 检查涉疫重点药物
库存情况； 另一方面重点检查
执业药师在岗情况， 要求药店
在执业药师不在岗时应在醒目
位置予以提醒且不得销售处方
药。 在检查时发现部分药店在
执业药师不在岗的情况下违规
销售处方药， 执法人员对上述
主体予以立案调查。

重点对药品储藏条件进行
检查， 主要包括药品冷藏柜温
湿度是否符合要求， 药品是否

按照规定的储藏条件进行存放，
是否存在处方药与非处方药 、
药品与保健食品混放情况等 。
执法人员对药品储藏条件不合
格的药店进行了现场宣传教育，
并进行了相应的立案调查。

重点对销售的止咳 、 发热
药品等进行检查， 严厉杜绝哄
抬药价、 囤积居奇等违法行为，
确保各类药品明码标价、 价格
平稳。

本次专项检查， 丰台区市

场监管局 东 铁 匠 营 街 道 所 依
法依规对 7家药店违法违规问
题予以了行政处理， 进一步规
范了辖区零售药店经营行为 ，
提高了零售药店质量安全管理
水平， 保障了药品价格稳定透
明。

下一步， 该街道所将持续
加强药店检查力度， 保障药品
销售平稳有序进行， 切实保障
人民群众生命健康。

（何雨琪 胡洺东）

赏花灯

光科技馆：
张灯结彩———故宫博物院藏

宫廷灯具珍品展
张灯结彩———故宫博物院藏

宫廷灯具珍品展， 通过 “万寿”
“大婚” “春节” 三大主题单元，
串起人生三大节事， 在声、 光、
电、 影、 画等多维度沉浸式故宫
时空展览中， 焕发百年工艺全新
的艺术魅力， 为参观者开启夺目
的中华传统文化之旅。

其中， “春节” 篇章通过仪
式感满满的百年宫灯和历史故
事， 带公众走进 “张灯结彩” 的
欢庆时节， 点亮光影新春。

展览地址： 海淀区颐和园路
北宫门三岔口33号光科技馆 （文
化馆）

展览时间： 周二至周日10:00-
20:00（19:30 停止入场）

银泰百货：
花灯初上新春花灯会
1月7日至2月14日， 银泰百

货与 “国潮” 书法艺术家朱敬一
合作， 联合呈现花灯初上银泰新
春花灯会， 以更年轻的方式与传
统文化对话。

进入银泰百货四层 ， 300平
方米的灯光装置让游客目光所及
之处皆为华灯点点、 烟火人间的
景色， 仿佛瞬间 “穿越” 到千年
前的繁华灯会。 烫金色与中国红
的大气场景 、 萌气十足的小兔
子、 美轮美奂的光影花灯……满
满都是新年的喜庆氛围。

游客可以在点点灯火中许下
最诚挚的愿望， 在古色古香的场
景中拍一组大片， 在各式各样的
古风小摊上买买买， 同时还有超
美年宵花、 喜庆春联福字、 美食
小吃、 套圈游戏……一站式沉浸
体验传统节日满满的仪式感。

展览地址： 丰台区马家堡东

路101号院10号楼银泰百货 （大
红门店）

展览时间： 1月7日至2月14
日

北京坊：
坊间花灯
卯兔来袭， 岁岁欢愉。 北京

坊新春文化坊会正在火热进行
中， 在坊间， 游客可以赏年画、
买年货、 看花灯， 好不热闹。

坊间花灯璀璨， 彩色灯笼、
兔子花灯把整个街区装扮得分外
喜庆 ， 构成一幅美丽的夜景画
卷， 吸引游客驻足拍照留念。

除了花灯阑珊， “新生活·
新风尚·新年画 ” ———我们的小
康生活美术作品展也正在东广
场 、 廊房头条 、 大栅栏地区展
出， 游客可以借此机会赏析传统
文化之美。

夜幕低垂时， 灯笼亮起绚烂
的光， 在开放式街区走走停停，
赏花灯、 品美食， 真可谓喜气洋
洋， 收获满满。

展览地址： 西城区煤市街西
区8号楼

展览时间： 1月18日至2月5
日

地铁19号线平安里站：
花灯装饰
平安里站是目前北京老城内

唯一一座三线换 乘 车站 ， 4号
线、 6号线、 19号线在这里换乘。

19号线平安里站把灯光装置
艺术带入了地铁车站的装修中。
在车站站厅内， 一个个立柱 “变

身” 灯笼， 与天花板的灯具相互
映照。 柱廊两端， 还有4组会旋
转的皮影灯柱， 表现节日欢天喜
地的红火气氛， 形成一静一动的
对比关系。 乘客走在其中， 仿佛
进入了一场 “上元灯会”。

站厅一旁， 壁画里的古人们
也在过着 “上元节”， 向人们展
现着明朝中晚期元宵灯市盛景 。
值得一提的是， 这幅壁画还使用
了宋明风俗画的表现手法， 并将
风俗画的文化形式、 精神气质运
用到新的表现方式之中， 使画面
具有古韵特色。

地址： 地铁19号线平安里站

猜灯谜

云居寺
2月5日至2月21日， 云居寺

将开展赏花灯、 舍汤圆、 猜灯谜
等系列传统民俗活动 ， 祈福新
春。

祈福·舍元宵 为弘扬中华
优秀传统民俗文化， 云居寺准备
了各种馅料的吉祥元宵， 于2月5
日 (元宵节当天) 向来寺游客免
费赠送。

纳福·猜灯谜 云居寺为游
客准备了猜灯谜、 投壶、 打金钱
眼等多项佳节趣味游戏。 尤其在
猜灯谜的活动中， 不仅可以考验
智慧， 猜中者还可赢取一份小礼
品。

乐福·汉服游园 丰年人乐
业， 云居踏夜行。 在2月5日 (元
宵节) 至2月21日 (二月二) 夜场
期间， 身着汉服来云居寺参观的

游客可免费入园。 灯火初明， 云
居山水， 古有千年刻经史， 今有
佳人汉服游园。 古寺夜景如画，
身着一袭汉服， 来一次沉浸式的
穿越式体验吧。

活动时间： 2月5日 (元宵节)
至2月21日 (二月二)

开放时间：
日场： 9:00-16:30
夜场 ：2月5日至21日18:00-

20:00

周口店遗址博物馆
猜灯谜是春节最常见的娱乐

方式， 也是我国民间文学的一种
艺术形式。 周口店遗址博物馆邀
请公众参与猜灯谜活动， 共同感
受节日的氛围， 还能将精美的奖
品抱回家。

活动时间 ： 2月 5日 (元宵
节)， 上午9:00-10:00

看花展

国家植物园卧佛寺梅花
卧佛寺一直都是京城知名的

赏 腊 梅 胜 地 ， 寺 内 的 腊 梅 被
誉 为 “京华第一枝 ” 。 近几年 ，
这株千年古腊梅年年开花， 花密
而多， 气味芳香， 每年早春都有
很多喜爱腊梅和摄影的游客前来
欣赏。

观赏花期： 11月中下旬开到
次年2月

观赏品种： 素心、 磬口、 狗
牙等多个品种

观赏地： 卧佛寺入口处放生
池的周边以及三世佛殿的东侧路

响水湖长城梅花展
长城傲世， 梅花傲骨。 2023

年北京响水湖第四届长城梅花展
正在北京响水湖长城旅游风景区
火热进行中。

活动时间： 1月14日至4月1
日

活动地点： 怀柔区响水湖长
城旅游景区

（午综）

开展药品零售企业专项执法行动

春节的喜庆年味
还未散去 ， 另一个寓
意 团 圆 的 节 日———元
宵节又日渐临近 。 元
宵节又称 “上元节 ”，
因为是一年中第一个
月圆之夜 ， 也包含着
一元复始的美好蕴意。
今年的元宵节恰逢周
末， 哪里可以看花灯、
猜灯谜 、 看花展 ？ 为
您推荐几个京城游玩
赏灯的好去处。


