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“三到位”保障儿童用药安全
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绿灯

【健康红绿灯】

中医认为 ， 萝卜味辛性微
寒， 有消食和中、 清热利尿、 生
津解渴的功效 ； 冬天寒冷又干
燥， 人们喜欢吃各种补品或火锅
以御寒取暖， 高热量的肉类、 海
鲜摄入比夏天多， 积聚在胃肠十
分容易燥热， 更容易发生胃肠型
感冒。 这时， 吃些萝卜有助于消
食化积、 清解里热。

小米和大米虽然仅有一字之
差， 但前者属于全谷物， 后者是
精制谷物 。 作为 “五谷之首 ”，
小 米 在 营 养 方 面 确 实 有 不 少
优 势 。 小米含有一般粮食中没
有的胡萝卜素， 有一定的抗氧化
作 用 ， 并 能 在 人 体 内 转 化 为
维生素A。 在各类主食中， 小米
的钾元素含量较多， 保留了更多
B族维生素。 另外， 小米维生素
E含量相对较高 ， 接近大米的9
倍。

小米钾元素含量高

冬吃萝卜有助于消食化积

经常吃“健康植物性食物”如
水果 、豆类 、坚果 、茶和咖啡 、蔬
菜、全谷物的人，不易患2型糖尿
病；与此相反，经常吃“不健康植
物性食物”如果汁、土豆、精制谷
物、含糖饮料、糖果和甜点的人，2
型糖尿病风险更高。

保温杯清洗时不能只是简单
用水冲一下， 杯面、 内胆、 瓶盖
都要照顾到。 正确步骤是： 瓶内
放少量食盐， 加温水晃匀， 浸泡
5-10分钟 ； 取下杯盖 ， 在牙刷
上挤点牙膏 ， 轻轻刷洗瓶盖缝
隙； 杯子内外整体用清水冲洗一
遍； 洗完不要马上盖盖子， 应彻
底晾干再盖， 以免不锈钢保温杯
发臭。

保温杯用完不能简单冲一下

主食没吃对或是糖尿病主因

红灯

畅畅玩玩冰冰雪雪好好““趣趣””处处
□□本本报报记记者者 周周美美玉玉

5家市属公园8处冰雪
场地举办多彩活动

本届冰雪游园会共开放5家
市属公园的8处冰雪运动场地 ，
包括5处自然冰场 、 3处人工雪
场 ， 整体分为北京传统冰上运
动、 新型雪地运动、 特色文化展
览、 冰雪文创体验等四大主题活
动区， 布置了道旗、 彩旗等节日
装饰。

举办雪上活动的有陶然亭、
紫竹院、 玉渊潭3家公园， 活动
时间自2023年12月28日至2024年
2月中旬 。 颐和园 、 北海公园 、
陶然亭公园、 紫竹院公园将开展
冬季冰上活动， 活动时间为2023
年12月下旬至2024年2月4日， 具
体日期将视天气情况而定。

市属公园冰雪游园会的冰上
运动项目极为丰富 ， 怀旧的冰
车、 冰滑梯、 冰上自行车， 新颖

的冰上漂移车、 碰碰车、 电动狗
拉雪橇等应有尽有。 雪场区域设
有雪上飞碟、 冰雪迷宫、 雪地香
蕉船、 雪地秋千等易于参与的雪
地运动。 陶然亭公园还 “请” 来
了帽带企鹅、 王企鹅、 巴布亚企
鹅， 让游客近距离就能领略极地
动物的生活状态。

紫竹院公园欢乐冰雪季不仅
有冰、 雪双场地的运动体验， 市
民游客同时能在冬日的公园品尝
美食、 购买暖心文创产品。 玉渊
潭公园冰雪季汇集迎新打卡、 冰
雪运动、 亲子趣味、 游艺互动等
10余项活动， 还新增了雪地 “赏
樱” 小火车、 雪地儿童乐园、 雪
地黄包车等。

冰场每天对冰层厚度进
行测量、公示

据北京市公园管理中心服务
管理处处长缪祥流介绍， 该中心

自2014年起已经连续举办九届冰
雪游园会， 通过 “名园老冰场”
与 “公园新雪场” 双品牌， 在线
上、 线下开展冰雪运动和宣传推
广， 进行冬奥科普展示。 今年，
第十四届北京奥运城市体育文化
节 “双奥之城” 主题展览已在颐
和园东堤亮相， 市民游客在重温
“双奥” 精彩瞬间的同时， 更能
在游园中感受历史名城日新月异
的发展。

为吸引更多市民游客走出家
门、 领略冬季运动魅力， 冰雪游
园会还汇集了丰富的展示和体验
活动。 北海公园将举办花样滑冰
艺术表演、 冰嬉表演， 普及冰雪
体育项目和科学健身知识。 颐和
园将联合举办 “春嬉嘉年华” 青
少年冰雪活动， 包括冰上自行车
接力赛、 冰车亲子趣味赛等。

为确保游客冬季健身活动安
全有序， 市属公园冰场开放后将
每天对冰层厚度进行测量 、 公

示， 随时关注天气情况及冰雪变
化， 遇活动调整将通过微博、 微
信等实时告知游客。

颐和园、 北海公园、 陶然亭
公园、 紫竹院公园、 玉渊潭公园
分别设置24小时安全应急指挥中
心， 对园内冰雪活动区域进行网
格化管理和值守， 配备充足的消
防物资以及救护绳 、 梯子 、 竹
竿 、 救生圈等救生物资 。 设有
“冰雪服务接待站”， 为参与冰雪
运动的游客提供童车存放、 小药
箱等暖心服务。 各公园加大了热
饮热水等商品和服务， 建议游客
佩戴帽子和手套， 注意保暖。

四大类、29项文化活动
丰富市民假日生活

除了冰雪游园会， 北京市属
公园及中国园林博物馆还将举办
丰富的文化活动和花卉展览， 将
“园林之美、 花草之香、 序曲之
春、 冰雪之乐” 四大类、 29项活
动与传统节日深度融合， 营造欢
乐吉祥、 温暖和顺的节日游园氛
围。

元旦当天， 天坛公园将以线
上直播的方式， 由各领域专家向
观众介绍天坛文物特色和天坛文
物展精品。 中山公园唐花坞内的
隆冬春景是市属公园的独一份
儿， 春色烂漫中， 工作人员将为
观众揭秘花期调控的方法。

假日期间， 景山公园紫禁之
巅系列 《京城木匠行》 展览全新
亮相。 香山公园将举办香茶、 中
药香囊、 香牌香珠手作饰品、 香
插、 香篆等 “香文化” 精品展示
体验活动。 国家植物园 （北园）
将招募游客制作压花年历， 游客
边了解植物知识边亲手开启新年
“植物时光”。 中国园林博物馆将
邀青少年在山水亭台间诵读经典
名篇和诗文作品， 在园林小讲师
的带领下感知园居文化， 诵读迎
新。

近期， 儿童支原体肺炎等
呼吸道传染病进入高发期。 为
保障辖区儿童支原体肺炎防治
诊疗工作有序开展， 切实守护
儿童身体健康， 丰台区市场监
管局积极落实北京市加强儿童
呼吸道传染性疾病防治工作要
求， 立足本职， 对辖区医疗机
构开展儿童用药安全专项检
查。

监督检查到位， 规范药品
使用 对近期儿童需求量较大
的阿奇霉素、 罗红霉素等抗菌
类药品以及儿童退热、 止咳类
药品进行重点检查， 主要从药
品购进渠道、 药品储存设施设
备、 药品管理制度、 台账记录
等方面进行检查， 确保药品质
量安全。

优化服务到位， 保障线上
开药 梳理掌握辖区互联网医
疗机构信息台账， 指导并督促
医疗机构严格落实线上线下一

体化质量管控要求， 优化线上
诊疗服务 ， 规范线上 开 药 流
程 ， 加强对儿童用药的指导
服务， 提示用法用量、 禁忌事
项等 ， 保障儿童用药安全有
效。

宣传科普到位， 引导合理
用药 借助全国安全用药月宣
传契机， 通过线上线下多种宣
传载体， 广泛宣传支原体肺炎
防治和合理用药相关知识， 提
醒家长切忌自行盲目用药， 如
果孩子出现发热伴有剧烈咳
嗽， 应及时就诊查明病因， 遵
照医嘱合理用药。

下一步， 丰台区市场监管
局将继续加强对医疗机构的监
督和指导， 督促医疗机构落实
主体责任， 保障阿奇霉素等药
品储备； 对儿童用药实施长效
监管， 守护儿童用药安全， 为
儿童健康成长保驾护航。

（麻艳蕊）

缓解手脚冰凉， 最好先排查
是否为某些疾病所致， 如甲减、
贫血。 在寒冷的冬天， 做以下7
件事可以改善手脚冰凉的情况：

适当吃温补的食物 比如牛
羊肉 ， 辛温的葱 、 胡椒等调味
品； 少吃西瓜、 梨等水果； 喝温
水， 少碰冷饮和凉拌菜。

做柔和的运动 动则生阳 ，
比如快步走、 慢跑、 太极拳、 八
段锦等 ； 冬天运动微微出汗即
可， 不推荐大汗淋漓。

多晒太阳 阳光好的时候 ，
出门晒晒太阳， 也可以在温暖无
风时打开窗子 ， 在窗前晒半小
时， 但如果不开窗效果会大打折
扣。

暖水浴足 泡脚的水温不要
超过40℃， 时间最好控制在20分
钟以内。

多睡觉 冬天万物冬藏 ， 人
也应适当多睡觉， 早睡晚起。 经
常心情不畅、 手脚冰凉的人， 更
不建议熬夜。

穿宽松的衣物 打底裤袜等
紧身衣物， 容易让肢体末端血液
循环不畅， 出现手脚冰凉， 应选
宽松、 舒适的衣物。

好好吃饭 食物摄入人体后，
部分能量会转化为热能， 用于保
持体温和供人体散热 。 吃得太
少， 身体能量跟不上， 会使人体
气血亏欠， 导致四肢寒凉。

（杜晶）

市市属属公公园园开开启启冰冰雪雪游游园园会会

体验怀旧的冰车、 冰滑梯， 近距离观赏极地动物， 坐上雪地 “赏樱”
小火车……即日起， 北京市公园管理中心将在5家市属公园举办 “欢乐冰
雪 快乐健身” 名园冰雪游园会， 持续丰富市民冬季文化生活。

件事改善手脚冰凉77777


