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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

鹅肝滑嫩细腻， 和鱼子酱、
黑松露并列为 “世界三大珍肴”。
但它最大的缺点是脂肪含量高，
营养价值低。 我们在餐馆吃到的
鹅肝， 并不是正常鹅肝， 而是肥
鹅肝。 数据显示， 肥鹅肝的脂肪
含量高达52.5%， 建议大家少吃。
如果特别想吃， 要注意控制量，
比如只吃一两片， 并搭配大量少
油蔬菜。

对于高危人群， 如有甲状腺
疾病家族史、 接触射线较多、 居
住在沿海地区的人群等， 即使还
没有相应的症状表现， 定期筛查
甲状腺疾病也很必要。 有甲状腺
增生性疾病者更应该定期体检，
必要时到正规医院进行血清甲状
腺激素水平检测和颈部超声检
查， 早诊早治。

三类人定期筛查甲状腺病

拔牙后30分钟， 伤口通常会
完成凝血过程， 血凝块可起到止
血和保护创面的作用。 但此时血
凝块十分脆弱， 需要时间巩固，
所以拔牙后2小时内不要进食 。
拔完牙咬棉花大概30-40分钟就
可以吐掉， 但别漱口。 2小时后，
如果口腔无出血或肿痛等情况，
就可以饮水进食。

买防晒服看4个指标

防晒指数和UVA透过率 ；
面料密度： 选透气性能好的； 色
泽： 选颜色深的， 淡色衣物不仅
防紫外线能力差， 在紫外线照射
时， 氧化氮或酚类化合物容易引
起衣服变黄； 厚度： 不要刻意追
求轻薄型， 薄款防晒服容易在袖
窿部位或侧缝部位发生开裂或脱
线， 使用寿命短。

鹅肝一半以上是脂肪

拔牙后2小时内别进食

□本报记者 陈曦

晒晒背背虽虽好好
并并非非人人人人适适合合

自 2023年度 “畅夏清风 ”
专项行动启动以来， 房山区城
管执法局深化履行区级统筹协
调综合指导职能 ， 快速响应 ，
强化指挥调度， 集中力量、 集
中时间， 围绕街头游商、 占道
经营、 夜施扰民等违法行为开
展执法检查， 保障区域环境秩
序井然有序。

近日， 房山区城管执法局
统一调度长阳镇综合行政执
法队、 拱辰街道综合行政执法
队， 以 “畅夏清风” 专项执法
为契机， 认真分析研判， 梳理
重点点位， 针对市民诉求集中
的 街 头 无 照 游 商 问 题 ， 开展
重点执法整治， 提升辖区整体
街面环境秩序水平。

在执法检查的同时 ， 加大
法律法规的宣传力度， 向经营
者提前发 放 告 知 书 ， 鼓 励 经
营者合法经营、 规范经营。 在
整治结束 后 督 导 属 地 综 合 行
政执法队加强巡查盯守， 抓好
落实， 巩固整治效果， 确保问
题不反弹。

此外， 结合当前市区开展

的安全生产隐患大排查大整
治工作， 在严厉打击占道经营
违法行为的同时 ， 对露天烧
烤 、 现场制售食品使用液化石
油气罐等违法行为加大处置力
度 ， 严 格 处 罚 ， 有 效 遏制街
头游商使用液化气罐的违法行
为。

（李安琦）

为进一步做好生活垃圾分
类工作， 结合夏季特点， 门头
沟区城管执法部门扎实推进
夏季专项执法行动， 持续加大
对混装混运、 非法倾倒生活垃
圾 、 将生活垃圾随意 倾 倒在
雨水箅子等违法行为的打击力
度。

专项行动中， 统筹调度各

镇街综合执法队深入居民小区
（村）， 聚焦群众诉求多发、 分
类基础薄弱的居住小区 （村 ）
进行执法检查， 并配合做好居
民个人生活垃圾分类投放执法
监管工作。 坚持日常执法抓长
效， 对社会单位收运合同、 台
账记录、 运输三联单情况进行
重点检查， 防范违规转运、 违

规消纳行为。 加大对辖区内生
活垃圾处理设施企业检查力度，
督促企业落实好安全生产相关
要求， 压实企业主体责任， 严
防安全事故发生。

下一步， 门头沟区城管执
法部门将围绕 《北京市生活垃
圾管理条例》 要求， 对全区生
活垃圾、 粪便转运、 处理设施

企业污染物处理排放达标等情
况进行执法检查， 对存在问题
企业及时立案调查并录入大数
据平台。 同时， 向居民、 企业
商户宣传垃圾分类相关法律法
规、 普及投放知识， 教育引导
群众自觉参与源头分类， 提高
垃圾分类管理水平。

（成光）

其实， 入伏以后并非只有晒
背一种养生方法， 利用三伏 “天
时” 温阳艾灸、 敷贴、 温热补气
等， 均能强身健体， 尤其对预防
呼吸道疾病发生颇有好处。

三 伏 天 气 候 炎 热 ， 午 后
11—13时 “心经当令 ” ， 这是
养 心 安 神 的 黄 金 期 ， 建 议 合
理 安 排 午休时间 ， 缓解疲劳 ，
恢复精力。 民间有谚语 “夏至一

阴生”， 也即夏天不可一味养阳，
要顺势养护阴气， 阴阳平和， 身
心健康。

饮食则以健脾和胃、 益气生
津为主， 可多吃鸭肉、 冬瓜、 百
合、 紫菜、 番茄等属阴的食物来
滋补， 不宜肥甘厚味。 药膳推荐
黄芪乌骨鸡、 补肾胡桃泥、 姜汁
牛肺糯米饭等， 注意劳逸结合 ，
安然健康度夏。

房山区城管执法局

持续深入开展“畅夏清风”专项行动

门头沟区城管执法部门

开展夏季生活垃圾分类专项执法检查

《内经 》 有云 ： “春夏养
阳， 秋冬养阴”。 背部督脉主人
体阳气， 后背除了有督脉还有膀
胱经， 晒背确实可以疏通经络、
温补阳气。 近年来 ， 不少人一
到夏天就会不撑伞走路补充阳
气， 有的甚至俯卧在平板石上尽
享阳光， 其实也是一种中式 “热
疗”。

不过晒背补充阳气并非人人
适宜。 阳虚、 亚健康、 体质较弱
人群， 晒背能有较好效果； 至于
阴虚火旺者， 晒背反而会弄巧成
拙， 导致体内热气升腾、 破坏平
衡。

应该如何区分阳虚和阴虚？

阳虚者怕冷， 表现为手脚冰冷、
大便稀薄、 小便清长、 困觉乏力
等 ； 阴虚者则会表现为口干舌
燥、 喜吃冷饮等。 晒背治未病 ，
第一步还是要厘清 自 身体质 ，
辨别是否符合后再有的放矢养
生。

一般来讲， 身体怕冷、 易感
冒、 有慢性咳喘病、 腹泻、 夜尿
频、 痛经、 月经不调的人群更适
宜晒背。 出血性疾病、 冠心病、
高血压等疾病患者， 以及孕妇、
幼儿切勿盲目跟风。 此外， 太阳
辐射过强易引起白内障、 光照性
皮炎、 结膜炎、 中暑， 要特别注
意预防。

三伏天晒背的最佳时间是上
午 9—10时 ， 以及下午 3—4时 。
此时紫外线不是最强烈， 不容易
灼伤皮肤 。 晒背总时长控制在
15—30分钟为宜。 地点应选在清
洁、 安全、 阳光充足且风小的户
外或者阳台。

初次晒背以身体能耐受为
宜 ， 循序渐进 ， 以稍稍发汗为

度 ， 切忌大汗淋漓 。 如出现胸
闷、 大汗、 头晕、 恶心等症状，
可能是中暑的表现， 应立即停止
晒背， 到阴凉通风处休息， 补充
糖盐水 。 症状严重者应及时就
医。 晒背的同时也应做好防晒 ，
可用帽子、 遮阳伞遮盖头面部，
戴上太阳镜防止紫外线灼伤眼睛
及眼周皮肤。

怕晒黑者可以穿一件轻薄透
气的棉质T恤， 并在外露的皮肤
处涂抹防晒霜。 晒背期间还应适
当补充水分， 以淡盐水为佳。

至于部分人提出 “一晒就冒

冷汗、 一晒就打喷嚏， 等于将寒
气逼出体外” 的说法， 其实并不
科学。 冷热环境交替， 人体都会
出现应激反应 ， 所以才会打喷
嚏、 冒冷汗。

治未病不止晒背 时令养生值得推崇

上午晒背最适宜 高温时节防中暑

晒背养生只适用于阳虚者

不宜空腹晒背， 以免出汗过
多导致低血糖。

晒背前不宜吃菠菜、 莴苣、
虾、 蟹等光敏性食物， 以免引起

日光性皮炎。
晒背后不能马上吹空调、 洗

澡， 也不宜进食冷饮。
老年人晒背最好有家属陪同。

中医有 “春夏养阳， 冬病夏治” 的养生观， 这个夏天，
晒背成为不少办公族、 白领的新式养生方式。 广外医院中
医科专家提醒， 晒背并非适合所有人， 切勿盲目跟风。

【相关链接】 健康晒背小贴士


