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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

香蕉中含有的色氨酸能够转
化为5-羟色胺 ， 这是一种抑制
性神经递质， 能够促进人的心情
变得安宁， 减轻悲观抑郁程度，
甚至可以减轻疼痛， 故香蕉又有
“快乐食品” 之称。 需要提醒的
是， 香蕉中的钾含量高， 患有急
慢性肾炎、 肾功能不全者不宜多
吃。

汗液成分中， 实际占比最多
的是水分， 高达99%以上， 其他
成分仅占到 0.5%-1.0%， 包括氯
化钠、 钾、 乳酸、 尿素、 蛋白质
等有机物。 无论出多少汗， 排出
的几乎都是水分。 此外， 正常新
陈 代 谢 是 通 过 肝 脏 、 肾 脏 排
出 代 谢废物 ， 汗液并不能将人
体内的 “毒 ” 通过皮肤表面排
出。

色泽更好： 焯烫后的西兰花
会显得更绿， 看起来更有食欲；
有助减油： 西兰花由很多小花球
构成， 里面有许多缝隙， 烹调时
容易吸油， 焯水后， 西兰花吸油
能力会大大减弱 ； 减少烹调时
间： 因为西兰花焯水后已达到五
六成熟度； 有助去掉硫甙类物质
的特殊味道。

西兰花焯水有4个好处

心情不好时吃根香蕉

出汗不等于排毒

睡觉时突然抖动或是太累了

睡觉时， 身体突然不由自主
地抽动了一下， 这种情况很可能
发生在你过度疲劳时。 此时你的
大脑已经进入了睡眠周期， 但身
体还没跟上。 在过度劳累、 精神
紧张、 心理压力之下， 有可能引
起入睡时身体不自觉地抽动。 有
入睡抽动的人要注意劳逸结合，
必要时咨询心理医生。

科技赋能 “非现场执法”查处建筑垃圾违规倾倒行为

·广告·

科学护肤 保持肌肤年轻态
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近日， 房山区城管执法局
联动良乡镇综合行政执法队依
托北京市建筑垃圾车辆运输管
理系统， 非现场查处一起建筑
垃圾倾倒案件。

该处建筑垃圾占地面积60
余平方米， 倾倒地点位于房山
区良乡镇张谢村北侧荒地。 由
于倾倒地点位置偏僻， 属于监
控盲区， 无法调取录像锁定违
法当事人和车辆。 该区城管执
法局联动良乡镇综合行政执法
队一方面根据倾倒现场遗留的
车辙特点， 初步判定倾倒车辆
为重型自卸货车， 并联动公安
部门调取周边3公里范围内可
疑车辆监控录像。

最终， 通过系统显示， 一
辆重型自卸货车于2023年3月20
日凌晨行驶至标记点位， 进行
了短暂停留， 并打开了密闭装
置、 升起了货箱。 同时， 通过

对张谢村北侧1.5公里处某加油
站监控视频摸排， 发现对应时
间段内， 只有一辆建筑垃圾运
输车辆经过此处， 最终形成完
整证据链。

房山区城管执法局联动良
乡镇综合行政执法队立即依法
对该运输车辆所属运输企业进
行了约谈。 经查， 该运输企业
违反了 《北京市建筑垃圾处置
管理规定》 第六条第二款的规
定， 属于随意倾倒建筑垃圾的
违法行为， 影响了本市环境保
护管理秩序。 依据 《北京市建
筑垃圾处置管理规定》 第三十
四条第一款之规定， 对该运输
企业随意倾倒建筑垃圾行为作
出罚款10万元的行政处罚。 目
前该点位建筑垃圾已被清运干
净。

近年来， 房山区城市管理
委、 区城管执法局持续加强建

筑垃圾综合治理 ， 聚焦 “产
生———运 输 ———消 纳 ” 全 链
条、 全过程， 严厉打击无证运
输、 遗撒泄漏、 乱倒乱卸、 违
法处置建筑垃圾、 擅自设置建
筑垃圾消纳场所等违法违规行
为 ， 组织全区135家建筑垃圾
运输企业和14家处置场进行新
标准培训， 强化从业人员安全
和法律意识， 督促建筑垃圾处
置场完善消纳备案手续， 规范
建筑垃圾运输处置行为 。 同
时， 加强横向联动， 依托 “公
安+行政 ” 联合治理机制 ， 上
追来源、 下追去向， 从严追究
“人 、 车 、 企和产废单位 ” 责
任， 分解执法调查任务， 协同
推进跨区建筑垃圾专案办理 ，
全链条从严处罚违规违法主
体 ， 对违法行为形成强大震
慑。

（李安琦）

皮肤老化有这些表现

皮肤变薄 皮肤分为表皮 、
真皮和皮下组织三层， 随着年龄
增长， 表皮的棘细胞减少， 表皮
变薄； 真皮的胶原蛋白减少， 真
皮变薄； 皮下脂肪也减少， 皮下
组织变薄。 所以， 皮肤全层都变
薄了。

皮肤变薄之后， 抵御外界刺
激的能力减弱， 特别是一些高龄
老人， 皮肤很容易被擦破和出现
皮肤的淤斑。

胶原蛋白减少 ， 弹性降低
胶原蛋白就像支架一样支撑起皮
肤， 让皮肤看上去紧致有弹性。
同时， 胶原蛋白网络之间有大量
的水分和透明质酸、 神经酰胺等
天然保湿因子。 胶原蛋白含量减
少后， 皮肤就会失去支撑， 变得
松弛和塌陷 ， 水分也更容易流
失。

产生色斑 皮肤老化之后 ，
皮脂腺和汗腺的功能也会退化，
经皮水分丢失量增加， 皮肤的含
水量下降， 原来的油性皮肤可能
逐渐变为混合性或干性皮肤 。
“老年斑 ” （脂溢性角化 ）、 雀
斑、 黄褐斑是三种最常见的面部
色斑， 均与皮肤光老化有关。

产生皱纹 皱纹可以分为自
然皱纹、 动力性皱纹和重力性皱
纹三类。

自然性皱纹多呈横向弧形，
与生理性皮肤纹理一致， 伴随年
龄增大皱纹逐渐加深， 纹间皮肤
松弛下垂。 动力性皱纹是由于表

情肌的长期收缩所致， 面部表情
肌与皮肤相附着， 表情肌收缩，
皮肤在与表情肌垂直的方向上就
会形成皱纹， 即动力性皱纹， 如
鱼尾纹、 抬头纹。

重力性皱纹是在皮肤及其深
面软组织松弛的基础上， 再由于
重力的作用而形成皱襞和皱纹。
重力性皱纹多分布在眶周 、 颧
弓、 下颌区和颈部， 如法令纹、
木偶纹。

皱纹的形成除了遗传基础
外， 与皮肤含水量、 累积日光照
射剂量， 还有表情习惯关系最为
密切。

科学护肤，保持皮肤年轻态

适度清洁 ， 保护皮肤屏障
关于清洁， 比 “没洗干净” 更糟
糕的是过度清洁。 各种 “深层清
洁” “磨砂洗面奶” “去角质”
以及洁面仪， 仅可有节制地用于
油性耐受性皮肤， 而对大多数皮
肤类型是不适宜的。 过度清洁的
后果是破坏皮肤屏障， 引起皮肤
干燥和敏感 ， 无力抵御外界刺

激， 皮肤老化加速。
充分保湿 ， 构筑健康皮肤

涂抹保湿剂的主要目的是减少皮
肤里水分的蒸发。 保湿剂里通常
有三种成分： 第一种是封闭剂，
比如凡士林、 矿物油、 植物油，
能够直接阻隔皮肤水分的蒸发；
第二种是吸湿剂， 比如玻尿酸，
可以将环境中的水分吸附于皮肤
表面； 第三种是神经酰胺、 鞘磷
脂这样一些天然保湿因子， 它们
可以渗透到表皮细胞间发挥锁水
的功效。

严格防晒， 减少光老化 来
自太阳的紫外线， 根据波长可分
为长波紫外线 （UVA）、 中波紫
外 线 （UVB） 和 短 波 紫 外 线
（UVC）。 其中 ， UVB在夏季更
多 ， 正午更强 ， 可引起晒伤反
应， 所以容易被重视 。 可是U鄄
VA是全年都普遍存在的 ， 即使
在冬季阴雨天气仍然存在， 而且
UVA与皮肤老化和皮肤癌的关
系非常密切。 所以， 一年四季都
需要注意防晒。

提拉紧致 ， 改善皮肤松弛
射频、 超声刀通过热效应作用于

皮下组织及筋膜层， 发挥刺激胶
原新生， 收紧筋膜层的作用， 从
而实现提拉紧致效果。 玻尿酸注
射则是通过向面部支撑点补充容
量， 加强支撑的方法实现提拉。
至于各种提拉紧致的家用美容
仪， 效果比较弱， 持续效果也很
短暂。

强脉冲光又称光子嫩肤， 由
于其较宽的波长范围， 可同时实
现祛斑、 去红和嫩肤的功效， 而
且无创， 被誉为 “午餐美容” 首
选。

总之， 随着科学的进步和经
济的发展 ， 除了护肤理念的更
新 ， 各种护肤手段包括光电激
光， 注射填充， 手术等等也琳琅
满目， 但提醒大家要去正规的医
疗机构进行治疗， 避免盲目选择
导致人身财产受到损害。

夏凉被可以迅速吸收人体排
出的汗液， 提高舒适感， 但不同
纺织材料对吸汗速率、 保温效果
影响不同：

棉质 棉纤维具有良好的保
温性， 吸汗能力强、 透气性好，
适合作为夏凉被面料； 棉作为填
充物同样具有这些优点， 但比较
厚重， 不轻薄。

蚕丝 透气性好 、 吸湿性
强， 但纯蚕丝材质弹性小、 不耐
磨耐用。 蚕丝相对于棉作为填充
物会更加轻盈， 吸湿性和透气性
也更优。

再生纤维素纤维 莱赛尔 、
莫代尔、 粘胶等再生纤维素纤维
结构松散， 具有良好吸湿性、 透
气性， 且柔软， 不易产生静电。

聚酯纤维 价格低廉， 但其
吸湿性差、 容易产生静电， 使用
过程中一旦出汗， 易黏附在身体
上， 降低舒适感。

（张莹）

不同材质夏凉被各有
什么优缺点？

夏凉被选购指南

今天是第17届 “全国
护肤日”， 主题为 “科学
护肤， 青春飞扬”。 衰老
是每个人都要面对的课
题， 随着老龄化的加剧，
越来越多的人开始关注皮
肤老化问题。 皮肤老化会
有哪些表现？ 又该如何保
持皮肤的年轻态呢？ 我们
请首都医科大学附属北京
康复医院皮肤美容科主治
医师宋冰冰给您介绍一
下。


