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不少人把嘴角起泡归咎于上
火， 其实这可能是一种常见的病
毒感染 ， 通常是疱疹病毒中的
“单纯疱疹病毒1型” 所致。 注意
不可用手挤压水泡， 以免导致唇
部其他部位也被感染。 在症状开
始后48小时内治疗最有效， 可遵
医嘱使用阿昔洛韦、 盐酸伐昔洛
韦等抗病毒药物治疗。

嘴角起泡可能是感染了病毒
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

洗头后用毛巾大力揉搓头
发， 可能造成发质损伤， 让发质
越来越差。 湿发时头发表面的摩
擦力增大， 会增加对头发纤维的
机械损伤 。 此时来回揉搓头发，
易引起毛小皮鳞片的翘起和折
断。 按干头发是比较温柔和可取
的方法， 可顺着头发毛鳞片， 从
上至下用毛巾轻柔按压出头发里
的水分。

踮脚尖时前脚掌用力， 前内
侧脚掌、足大趾起支撑作用。而足
内侧有三条经络经过前内侧脚掌
和足大趾， 踮脚尖可按摩足三阴
经，温补肾脏。 踮脚尖看似简单，
但有几个细节值得注意： 练习次
数至少进行15-20次/组， 做3-5
组，组与组之间停顿一会。锻炼过
程中保持挺胸抬头， 可以通过有
意识地扩胸，舒展背部肌肉。

一个脚部动作补肾气

洗头后建议按干头发

蒸汽眼罩是采用自发热控温
技术， 让空气中的水分与金属粉
在眼罩内部达成发热体， 生成水
蒸汽 ， 主要作用是缓解眼部疲
劳、 减轻压力。 虽然敷着蒸汽眼
罩舒舒服服就能入睡， 但是使用
时间过长， 可能造成眼周红肿甚
至低温烫伤。 一般建议使用时间
最多不超过25分钟 ， 要及时取
下， 不要戴着蒸汽眼罩睡觉。

戴蒸汽眼罩别超25分钟

抓住春天长高“黄金期”

房山区城管执法局 凝心聚力做好垃圾分类“关键小事”
近年来， 房山区城管执法局

坚持党建引领多方协同， 从加强
制度建设 、 完善体系 、 宣传培
训、 示范带动、 基层创新等多方
面， 持续推进垃圾分类 “关键小
事” 提质增效， 逐渐形成了 “垃
圾分类房山实践” 模式。 通过充
分发挥示范引领作用， 积极开展
示范创建和办理民生实事， 截至
2023年共创建100个示范类、 280
个达标类小区 （村）， 完成5个社
区可回收物、 大件垃圾回收体系
和30个示范村创建工作。

构建长效机制不放松 充分
发挥区级指挥部协调调度作用，
加强各部门协作联动， 压实各级

各类主体责任， 坚持以 “绣花功
夫” “钉钉子精神” 抓好垃圾分
类 “关键小事”， 加快构建垃圾
分类长效管理机制， 营造各方携
手、 共同参与、 共同治理的良好
氛围， 全力推进垃圾分类工作有
效落实。

抓好示范创建和民生实事
紧盯社区可回收物 、 大 件 垃 圾
回收体系建设民生实事任务 ，
加强已通过核验示范小区的日常
监督管理， 在保持示范创建成果
的基础上 ， 做好2024年325个达
标、 示范类居住小区 （村） 创建
工作， 充分发挥示范引领作用 ，
促进居民垃圾分类习惯进一步

养成。
开展宣传活动营造分类氛围

持之以恒抓好常态化长效管理，
把工作抓细、 抓实、 抓牢。 结合
多样化的宣传形式， 营造垃圾分
类浓厚氛围。 持续开展生活垃圾
分类宣传活动， 保持力度不减、
标准不降， 把垃圾分类的理念、
方法以更具体、 更具操作性的方
式传递出去。

强化日常检查工作 深入基
层一线指导检查工作， 坚持 “反
复查” 与 “回头看” 相结合， 对
存在问题较多的小区 （村） 持续
跟进 、 动态调整 ， 确保治理效
果。 加强基础设施规范化管理 ，

抓好 “设桶、 盯桶、 管桶” 各环
节 ， 发现问题及时整改 。 实行
“日检查、 周通报、 月考核、 月
调度” 工作机制， 推动垃圾分类
工作全面落实。

切实强化执法保障 坚持
“城管执法精准进社区” 和 “深
入落实分类主体责任” 两手抓，
持续加大对 “混堆混放、 混投混
扔、 混装混运” 等违法行为的打
击力度。 坚持示范引领与执法处
罚相结合， 压实各级各类主体责
任， 深入推进生活垃圾分类 “治
理、 曝光、 执法” 三同步行动，
突出重点确保强执法成效。

（李安琦）

春天万物复苏， 也是孩子成长的好时机。 北京市疾病预防控制中心科研教学管理办公室曹若湘提
醒， 春季是儿童身高增长的黄金季节， 家长们应当把握这个时机， 通过营养、 睡眠和运动等多方面的
综合干预， 助力孩子拥有理想身高。

运运动动是是促促进进儿儿童童身身高高增增长长的的有有效效途途径径

坚持科学运动可以让孩子形
成与维持健康的肌肉骨骼组织，
包括肌肉、 骨骼和关节， 促进孩
子生长发育； 也可增强体质和免
疫力， 预防疾病； 愉悦心情， 磨
炼意志， 增强自信， 增进心理健
康； 还有益于大脑的发育， 让孩
子变得更聪明。

家长要根据孩子的年龄、 发
育水平、 运动能力和兴趣来选择
适宜的运动项目， 要循序渐进，
切不可急于求成， 否则会不利于
孩子的健康成长。

跳跃性运动 对于孩子来
说， 春季锻炼最好的选择莫过于
跳跃性运动， 如跳绳、 跳高、 跳
远、 踢毽子、 跳皮筋、 篮球和排
球等项目。 因为跳跃能够牵伸肌

肉和韧带， 更容易刺激软骨细胞
的分裂和生长激素的分泌， 进而
促进孩子长高。

拉伸类运动 因为骨骼的发
育需要一定纵向的压力， 游泳、
引体向上、 伸展体操、 吊环和芭
蕾等拉伸类运动能牵拉肌肉和韧
带， 刺激软骨增生， 促进脊柱和
四肢骨骼的增长。 如家长可让孩
子通过游泳使全身各部分都得到
充分的舒展和锻炼， 练习引体向
上可拉伸脊椎、 促进脊椎骨的生
长， 从而促进孩子的身高不断增
长。

此外 ， 日常生活中应注意
坐 、 立 、 行姿势 ， 保持脊柱挺
直， 预防脊柱侧弯的发生， 这对
于长高也同样重要。

科科学学运运动动三三步步曲曲

一次完整的运动过程包括准
备活动、 正式活动和整理活动三
个环节。

准备活动主要是体育活动前
开始小强度的身体练习， 时间一
般为5-10分钟 。 通过快走慢跑
等，使身体各器官系统“预热”，提
前进入工作状态， 再做些柔韧性
拉伸练习，增加关节活动度，提高
肌肉弹性，预防运动损伤。

正式活动是一次运动的主要

体育活动，包括如快走、慢跑、跳
绳、单脚跳、双脚跳、篮球、排球及
游泳等有氧运动，以及引体向上、
跳远、赛跑及跳高等无氧运动，持
续时间一般为30-60分钟。

整理活动在主要体育活动完
成后进行， 能够帮助身体从运动
状态恢复到安静状态 。 一般为
5-10分钟 ， 活动内容与准备活
动相近， 包括行走、 慢跑等小强
度的运动和各种拉伸练习。

要要保保证证合合理理营营养养和和充充足足睡睡眠眠

合理营养 一日三餐 、 定时
定量、 饮食规律是保证孩子健康
成长的基本要求。 每天按时吃早
餐， 早餐食物应包括谷薯类、 蔬
菜水果、 动物性食物、 奶豆坚果
等食物中的三类及以上。 孩子如
果早餐吃不好， 营养供给不足，
大脑消耗能量不够， 就要动用体
内储备的蛋白质， 时间一长就必
然影响身体的生长发育。

每天一定要保证鱼 、 禽 、
蛋、 瘦肉、 豆制品等富含优质蛋
白质食物的摄入， 饮食中要注意
供给含钙丰富的食物， 如奶及奶

制品等， 鼓励孩子到户外运动多
晒太阳 ， 有助于钙的吸收 。 同
时， 增加户外活动也可促进孩子
身心健康、 预防近视。

让孩子少吃糖， 糖吃多了容
易影响食欲， 使进食量减少， 势
必影响营养素的吸收， 高血糖也
影响生长激素的分泌。 适量选择
营养丰富的食物作零食 ， 如苹
果、 柑橘、 纯牛奶、 酸奶、 原味
花生、 核桃及杏仁等。

在外就餐时要注重合理搭
配， 少吃含高盐、 高糖和高脂肪
的食物。 做到清淡饮食不挑食偏

食、 不暴饮暴食， 养成健康饮食
行为。

充足睡眠 睡眠不足影响孩
子的身体健康， 也影响孩子一天
的活动和学习效率 。 6-12岁儿
童应保证每天9-12个小时的睡
眠 ， 不要少于9个小时 ； 13-17
岁青少年每天睡眠时长应为8-
10个小时。

为保证充足睡眠， 家长要帮
助孩子创建一个放松、 安静的就
寝环境， 养成定时睡眠的习惯；
减少或避免影响孩子睡眠的因
素， 如噪声、 温度过高或过低，
光线太强等； 让孩子睡前有良好
的心理状态， 缓解其可能因学业
紧张引起的压力， 可在睡前听舒
缓音乐。

不不可可盲盲目目依依赖赖各各种种““增增高高药药””

儿童增高不可盲目依赖各种
“增高药”。 引起儿童身材矮小的
原因有家族性身材矮小， 疾病因
素， 包括全身性疾病和内分泌疾
病， 以及精神因素。

目前发现有300多种疾病伴
有身材矮小， 广告宣传的各种增
高药并不适用于每一位儿童，家
长应带孩子到正规医疗机构进行
检查诊断，查出病因，对症治疗。

定定期期测测量量孩孩子子身身高高体体重重很很重重要要

孩子的身高、 体重能够反映
体格发育水平。 适宜的身高和体
重增长是孩子营养均衡的体现。
家长要树立科学的健康观， 定期
测量孩子的身高和体重， 能够及
时了解孩子体格发育水平的动态
变化， 监测生长发育。 建议应至
少每周自测1次体重， 每季度自
测1次身高。

儿童身高 、 体重 能 够 反 映
体格发育水平 ， 主要经历 3个
阶段：

相对稳定期 青春期发育
前 ， 身高与体重增长持续而稳

定， 儿童身高每年增长 5-7cm，
体重增长2-3kg。

生长突增期 是青春期的主
要表现之一， 进入突增高峰时身
高一年可增长10-14cm， 体重一
年可增长8-10kg。

生长停滞期 自青春期中后
期开始， 身高与体重一般逐渐停
止明显增长。

对生长缓慢、 营养不良或肥
胖的孩子， 应尽早去 正 规 医 疗
机构进行骨龄检测及其他临床
检查， 以便及时发现问题， 对症
治疗。


