
·广告·

门头沟区城管执法局

很多人用植物油炒菜时， 都
习惯 “等烟飘起来了就可以下菜
了”， 这种做法是错误的。 无论
是菜籽油还是花生油， 开始冒烟
时油温大约在200℃， 即使加热
时间短， 也已经产生了部分反式
脂肪酸， 加热时间越长， 易产生
更多反式脂肪酸。

炒菜时别等油冒烟了才放菜
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

浴巾大多是棉织品， 能储存
大量水分， 而湿度是细菌存活最
重要的条件。 如不定期清洗， 就
会导致细菌成倍繁殖。 不少人将
浴巾放在卫生间， 环境潮湿， 缺
乏阳光直射， 给细菌生长创造了
机会。 建议每隔半个月将浴巾消
毒清洗， 放到太阳下暴晒2小时
以上。 每次洗澡用浴巾擦身后，
将浴巾放到阳台或窗边晒晒。

分类保存， 凉菜、 热菜、 荤
菜、 素菜都应分类存放； 宁剩荤
菜不剩素菜， 尤其是叶类素菜，
叶菜本身含有一定的亚硝酸盐，
隔夜后含量会继续增加； 预计吃
不完的菜， 提前放入餐盒存放，
避免留吃过的剩菜， 减少交叉污
染； 重新吃时一定要加热， 并且
热透， 以达到杀菌的目的； 一定
要放在冰箱里， 避免常温放置。

吃隔夜菜注意这些

浴巾每隔两周洗一次

很多人会在过年前做个新发
型或染个新发色，颜色的选择，会
决定头发受损程度。 从对头发的
伤害性来看， 永久性染发剂大于
暂时性和半永久性， 染浅色大于
染深色。 如果想减少发质损伤，
可以选暂时性染发剂或者半永久
染发剂，尽量染深颜色的。染发时
尽量不让染发剂蹭到头皮， 更不
要在头皮上停留过久。清洗时，彻
底清洗头皮，避免染发剂残留。

染发颜色越浅头发越受损

咽喉炎是一系列急性炎症
急性会厌炎最需注意

咽喉炎， 顾名思义是指发生
在咽喉部的炎症。 其病因也是因
为机体免疫力下降后， 细菌、 病
毒或细菌和病毒混合 “趁虚而
入”， 在体内潴留繁殖， 带来咽
喉肿痛、 咽喉部异物感。 咽喉部
既可能存在慢性炎症， 也可能是
急性炎症。

专家介绍， 实际上真正能引
起 “刀片嗓” 这么严重疼痛的咽
喉炎通常为急性炎症， 根据发炎
部位不同还要细分为急性咽炎、
急性喉炎、 急性会厌炎、 急性扁
桃体炎。 “从发病几率来说， 急
性咽炎相对发病率高一些， 但是

从疼痛角度， 最痛的是急性会厌
炎。” 专家提醒， 急性会厌炎的
危险程度不容小觑。 普通急性喉
炎主要是以声音嘶哑为主， 喉部
有一点点疼痛、 干痒咳嗽。 而会
厌实际上是咽喉的一部分， 相当
于是喉咙的 “一个盖子”。 “会
厌部一旦肿了后可能导致窒息，
所以它在临床上危险性比较大，
如有咽痛伴呼吸不畅需及时到医
院就诊。” 专家提醒道。

别盲目吃消炎药
减少饮食刺激很重要

“刀片嗓” 难捱， 不少网友
表示， 在出现症状后首先想到的
就是赶快吃抗生素 “压一压 ”，
不过收效甚微。 对此专家提醒，

这是一个误区。 咽部轻度疼痛，
不是很剧烈， 也没有明显吞咽疼
痛、 呼吸不畅、 呼吸困难这些比
较重的症状时， 专家建议可以先
口服一些清咽利喉的中成药 。
“因为不知道是细菌感染还是病
毒感染， 所以不建议直接吃抗生
素， 如果是病毒感染吃抗生素也
起不到效果。 而事实上咽痛病毒
感染的概率相对大一些。” 但是
如果出现了严重的疼痛， 以及发
热、 乏力等全身症状， 还是建议
要及时就医， 明确病因后对症治
疗。

秋冬季为何容易出现咽喉痛
甚至是 “刀片嗓 ” “宝娟嗓 ”，
专家介绍， 这与秋冬季的气候特
征脱不开干系。 “一方面是空气
干燥会刺激咽喉部， 同时， 冷暖
交替、 冷空气的突然刺激也会导
致咽喉部的黏膜肿胀 。 加上细
菌、 病毒的传染流行， 就更容易
出现症状。” 虽然重度咽喉炎比
较罕见， 但其有气道梗阻风险，
严重可危及生命， 因此， 学会识

别危险信号非常重要。 当出现持
续高热、 嗓子疼超过7天且没有
任何改善、 呼吸窘迫、 喉咙肿胀
等情况时， 意味着引起嗓子疼的
疾病可能存在一些风险， 需要及
时就医。

专家提醒， 无论何时想要避
免被 “刀片嗓” 攻击， 最重要的
还是要提高自身免疫力。 “气温
变化要及时增减衣物， 外出减少
去人群聚集的地方， 最好还要佩
戴上口罩， 都是对自我的防护。”

专家特别提醒， 想要预防咽
喉痛或是已经在咽喉痛发作期，
饮食上也应当注意。 “有些人天
冷了就想吃火锅 ， 但是又烫又
辣， 可能同时还要喝冰饮， 这些
都是对咽喉有刺激、 有损伤的”，
专家提醒道。 对于如何缓解咽喉
疼痛， 医生支招口服止痛药、 吃
点冰的或润嗓子的食物 、 多喝
水、 改善空气湿度、 远离二手烟
等 ， 这些都能起到一定缓解效
果。

（新华）

“医生，我喉咙痛了半个月了，像刀片割一样。 ”“我喉咙特别干痒，一咳嗽就停不
下来。 ”“除了嗓子难受，流鼻涕、发烧、犯困都没有，应该不是流感吧？ ”记者从多家医

院的呼吸科、耳鼻喉科临床医生处获悉，近日因喉咙不舒服就医的病人增多。 专家
介绍，每年秋冬季都是咽喉炎的发病高峰期，主要与气温波动、干燥以及病原体
流行有关。 避免“中招”，最重要的还是提升自身免疫力，减少对咽喉部的刺激。

“刀片嗓”回来了？
医医生生提提醒醒留留心心咽咽喉喉炎炎

春节将至， 记者在天坛公园
北天门内看到， 银杏树上悬挂的
红灯笼串犹如一个个成熟的果
实， 为新春佳节的到来增添喜庆
的氛围。 道路两侧24个灵动可爱
的IP“隆隆”形象造型装饰，向市
民游客展示中轴线文化、 春节民
俗谚语、天坛国家级非遗等内容。

为迎接龙年新春的到来， 天
坛公园推出主题为 “天坛祈福贺
新春 非遗荟聚过大年 ” 的新春
游园活动， 从文化活动、 环境布
置、 文化创意等方面打造丰富多
彩的 “天坛品牌” 特色内容。

据天坛公园相关负责人介
绍， 节日期间， 天坛公园特别把
恢弘盛大的祭天仪仗场景以道具

的形式进行真实的艺术呈现， 在
丹陛桥上展出各类祭天仪仗道具
100件。 在皇乾殿后设计 “天坛
非遗中国” 背景墙， 为春节游园
的游客精选出天坛的特色拍照打
卡地。

天坛公园打造了丰富多彩的
“天坛品牌” 系列春节文化活动，
“文化展演、 科普体验、 线上直
播” 三大类21场活动贯穿2月3日
（腊月二十四） 至元宵节 （正月
十五）， 多内容、 多形式、 多主
题为游客市民送上春节天坛品牌
活动 “礼包”， 陪伴市民游客线
上线下过大年。

值得一提的是， 天坛公园首
次特别打造了 “非遗荟聚过大

年” 特色迎春游园会， 游客市民
在浓烈的龙年游园氛围中， 感受
天坛独有的 “双非遗” 雄厚的文
化底蕴， 尽情体验文化魅力。 其
中， 大年初一， 国家级非物质文
化遗产天坛神乐署中和韶乐的传
承人将首次以行进展演的方式演
奏导迎乐、 太平令等节奏欢快喜
庆的曲目， 市民游客可在游园的
同时近距离感受中国传统音乐的
魅力。

市民游客还可以在游园会上
体验到剪纸、 太平燕、 风车、 京
剧脸谱、 木板年画、 绳结等中华
传统非遗项目， 并在讲解员的带
领下了解天坛非遗 “天坛传说”
的精彩故事等。

今年春节、 元宵节期间， 天
坛公园推出的 “宫廷音乐陪您过
大年” 系列展演， 将以线上音乐
会的方式让网友足不出户感受传
统音乐带来的新春节日祝福。

据悉， 为确保游客快速、 有
序进入园区、 景区， 春节假期，
天坛公园综合服务窗口将增加至
16个， 全园门区、 景区验票通道
将增加至30条， 最大程度减少游
客排队等候时间。 同时， “天坛
公园智慧导览小程序” 今起正式
上线， 游客可扫描天坛公园门区
以及园内导览图上的二维码进入
小程序， 在游览过程中随时体验
游园导览、 语音讲解、 文创推介
等多种数字化服务。

面对春运期间的大客流压
力， 门头沟区城管执法局多措并
举， 确保春运工作有序平稳安全
运行， 让旅客出行更安全放心。

提前部署全面做好春运工
作 ， 确保春运期间 “安全 、 便
捷、 平稳、 有序”， 严格落实领
导干部带班、 值班制度， 加强对
城市轨道交通站点、 车站周边等

重点地区的巡查频次和执法力
度。

强化监测分析， 及时掌握动
态， 高度关注视频监控以及每日
执法检查情况， 通过指挥调度，
及时协调处理有关问题。 同时加
大对影响市容环境秩序的无照经
营、 摆摊设点、 非法营运、 擅自
散发宣传品等违法行为的查处力

度， 确保市容环境秩序良好。
根据辖区形势提早研判， 科

学调配执法力量， 在易发生问题
的重点地区、 重点时段不间断进
行巡查检查。 同时加强与公安、
交管、 交通等部门的协作配合，
加强联合督导和联合检查， 提升
清理整治效果。

做好降雪天气的应急处置工

作， 按照应急预案， 增加夜间备
勤力量， 落实应急队伍责任。 周
密安排， 做到快速反应、 准确应
对、 果断处置春运期间可能出现
的雪情， 采取积极措施， 广泛发
动社会力量， 督促临街商户、 门
前三包单位落实环境卫生责任
制， 做好扫雪铲冰工作， 确保群
众安全出行。 （成光）

品年味 赏非遗

□本报记者 周美玉

天坛公园推出春节系列文化活动

多措并举做好2024年春运环境秩序保障工作


