
持续开展“静安行动” 织密燃气安全“防护网”

房山区城管执法局

·广告·

暑假期间，旅游景区、重点商
圈、交通运输、餐饮住宿等人流量
增加。 为有效防范燃气安全事故
发生， 房山区城管执法局持续发
力，积极开展2024年燃气安全“静
安行动”安全隐患集中整治，结合
之前整治中发现的问题隐患精准
指导、强化督导，对隐患问题限期
整改不到位等情形， 依法严格处
罚，织密燃气安全“防护网”。

强化执法 ， 细致排查 近
日， 房山区城管执法局执法四队
来到石花洞景区附近， 重点对餐
饮企业供用气关系、 设施环境、
安防设备、 规范使用等方面进行
检查， 督促非居民燃气用户落实
安全用气主体责任， 及时整改消
除隐患。

压实责任， 源头管控 执法
人员来到河北镇域内一燃气供应
企业， 重点检查燃气供应企业是
否存在储存非自有产权钢瓶、 经
营京外气源、 未按许可规定从事
经营活动、 不与用户签订供气合
同、 向不符合规定的用户供气、
不按规定入户开展安全检查等违
法行为。 对于检查中发现的问题
隐患 ， 督促相关责任人落实整
改， 及时组织开展排查整治 “回

头看”， 并对问题严肃查处， 防
止逾期不改、 查出问题不复查、
长期在账不销账等情况。

培训 “充电 ” ， 提升效能
为进一步提高执法人员燃气安全
管理水平， 织密燃气安全防线，
近期， 房山区城管执法局已连续
组织该区城管执法系统100名业
务骨干分两期到首钢工学院实训
基地开展燃气执法现场培训。 兼
职教员带领参训学员， 以隐患问
题查找、 执法标准讲解、 现场互
动问答等方式在燃气实训基地中
的充装站罐区、 充装作业、 箱式
运输、 液化气气瓶间、 餐饮后厨
实训场景进行现场演练教学。

下一步， 房山区城管执法局
将督促指导全区综合行政执法部
门持续加大燃气安全检查频次和
力度， 扎实有效推进燃气安全专
项执法， 筑牢燃气安全底线。 同
时重点围绕燃气法律法规、 隐患
风险与防范措施、 突发事件应急
处置及用气场所的隐患要点等内
容， 向燃气供应企业及非居民用
户进行普法宣传， 帮助他们牢固
树立燃气安全意识， 提高燃气安
全防范的自觉性和主动性。

（李安琦）

近期， 出现持续高温高湿天
气，专家提示，高温高湿环境，以
及饮食、情绪等多种因素影响，人
们易出现皮肤问题。 要进行科学
应对，注意皮肤的防护和卫生。

“常见的皮肤问题， 如皮肤
感染 ， 包括细菌感染和真菌感
染。” 中国中医科学院西苑医院
副院长宋坪介绍， 细菌感染往往
易导致皮肤出现红肿热痛症状，
在保持皮肤干爽的基础上， 可涂
抹红霉素软膏等； 真菌感染往往
会导致皮肤出现红斑丘疹等， 可
用抗真菌药膏治疗。

专家提醒， 湿疹、 皮炎、 荨

麻疹等也是常见疾病。 如果既往
有过敏史或家族中有过敏患者，
这类人群要特别小心， 保持清淡
饮食， 减少洗涤剂刺激皮肤， 可
口服抗过敏药。

蚊虫叮咬也要格外留意。 中
国疾病预防控制中心环境与健康
相关产品安全所应急办主任、 研
究员孙宗科建议， 出门时可穿长
衣长裤， 在皮肤裸露的部位， 可
以喷涂花露水等进行保护 。 此
外， 长时间浸泡在水里， 皮肤易
出现浸渍、 糜烂、 溃疡等， 若皮
肤情况严重， 要尽快就医。

（新华）

高温高湿天气
注意皮肤防护和卫生

鱼香肉丝盖浇饭的热量高达
1649.6千卡/份 。 根据 《中国居
民膳食营养素参考摄入量 （2023
版）》， 轻体力活动成年女性和男
性， 每日能量需要量分别为1700
千卡和2150千卡。 也就是说， 对
于轻体力活动女性来说， 吃完一
份鱼香肉丝盖浇饭， 热量值就接
近一天的需要量了。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

中医认为“肝主握”，即肝气
足的人握力也更强。 肝的生理功
能正常、肝气充足时，人体的气机
流畅运行， 能为身体各部位提供
充足的能量和养分， 也正是握力
得以发挥的基础。反之，如果肝气
不足，气机疏泄不畅，血液运行也
会受到影响。这种情况下，人体的
能量供给和养分输送都会减少，
导致握力减弱。

握力强的人肝气更足

很多人喜欢把牛奶煮熟喝，
但其实， 牛奶中大多数蛋白都不
耐热， 高温会降低或失去蛋白的
活性， 牛奶碱性蛋白在70℃高温
中失去活性； 牛奶乳清蛋白和酪
蛋白则会在80℃高温中失去活
性。 所以，建议加热牛奶时，温度
不要超过70℃， 否则会降低牛奶
的营养价值。

天热总喊累吃些香蕉

盖浇饭是典型的热量炸弹

□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅

夏天天气炎热， 有时明明没
干什么活， 也总感觉疲惫、 提不
起劲。 如果总是莫名觉得 “累”，
要警惕可能缺 “钾” 了。 夏季出
汗增多， 或因呕吐、 腹泻导致钾
流失， 以及肾脏功能障碍人群容
易出现缺钾症状。 香蕉是生活中
常见的富含钾元素的食品， 紧急
情况下， 进食香蕉可以起到应急
补钾的作用。

血脂异常
4个指标看高低

根据4个指标， 可以将血脂
异 常 分 为 ： 高 胆 固 醇 血 症
（TC≥5.2mmol/L）、 高甘油三酯
血症 （TG≥1.7mmol/L）、高低密
度脂蛋白胆固醇血症（LDL-C≥
3.4mmol/L）、 低高密度脂蛋白胆
固 醇 血 症 （HDL-C＜1.0mmol/
L）。 这4个指标有一项及以上异
常， 即为血脂异常。

低 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇
（LDL-C）： 高了不好 它是动脉
粥样硬化性心血管疾病的致病性
危险因素， 是 “坏胆固醇”。 大
幅度降低低密度脂蛋白胆固醇可
带来更多的心血管保护作用。 尤
其对于动脉粥样硬化性心血管疾
病的高危人群及患者， 应达到更
严格的低密度脂蛋白胆固醇控制
目标。

高 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇
（HDL-C）： 低了不好 它与动脉
粥样硬化性心血管疾病发病风险
呈负相关， 是 “好胆固醇”。

甘油三酯 （TG）： 高了不好
即使在充分降低低密度脂蛋白胆
固醇后仍有明显的心血管剩留风
险， 高甘油三酯血症就是心血管
剩留风险之一。 高甘油三酯血症

还是急性胰腺炎的第三大病因，
与肥胖、 2型糖尿病、 非酒精性
脂肪肝及慢性肾脏疾病也密切相
关。

总胆固醇 （TC）： 高了不好
血清总胆固醇升高也是冠心病和
缺血性脑卒中的独立危险因素之
一。

改善血脂
需养成健康的饮食习惯

血脂异常的患者往往都有不
健康的饮食习惯， 健康的饮食习
惯是改善血脂危险因素的重要手
段。

优化生活习惯， 改善血脂水
平 血脂水平与生活习惯密切相
关， 优化生活习惯是改善血脂水
平的基础。 无论是否接受药物治
疗， 都应坚持健康的生活方式。

保持健康体重 血脂异常人
群应注意保持体重在健康水平
（BMI在18.5-23.9之间）。

在保证日常营养素摄入的基

础上， 应根据自身的体重状况，
控制能量摄入 。 体重正常的人
群， 每天的膳食总能量摄入应以
保持健康体重为宜， 平衡能量摄
入和消耗。 如果已经是超重和肥
胖人群， 则应根据减重目标， 每
天减少300-500千卡的能量摄入。

还要记得减重不能心急， 应
控制在每周0.5公斤左右的速度，
一年之内比原有体重减少 5%-
10%对健康更有益。

优化膳食选择 合理膳食对
血脂的影响较大， 应注意控制脂
肪摄入量， 增加膳食纤维摄入。

日常饮食烹调应注意少油，
每日烹调油用量不超过25克， 并
多选择少油烹饪方式 ， 如蒸 、
煮， 少吃油炸、 油煎的食物。 控
制脂肪总摄入量， 脂肪摄入量占
总能量20%-25%。

同时， 要优选脂肪来源， 减
少富含饱和脂肪酸食物摄入， 如
五花肉、 牛腩、 动物油、 黄油、
棕榈油等， 饱和脂肪酸摄入供能
比不超过总能量10%； 提高不饱
和脂肪酸的摄入比例， 富含不饱
和脂肪酸的食物如鱼、 坚果、 植
物油、 豆制品等； 避免反式脂肪
酸摄入， 如氢化植物油等。

应适量多吃富含膳食纤维的
食物， 注意增加水果、 蔬菜、 全
谷物、 杂豆等的摄入。 每天新鲜
蔬菜不少于500克， 水果200-350
克。 同时， 还应控制盐和糖的摄
入量， 培养清淡的口味习惯。

适度规律运动 身体条件允
许时， 无论是否肥胖， 血脂异常
人群都应坚持适度的规律运动。

应以有氧运动为主 ， 如快
走、 跑步、 游泳、 爬山等， 每周

进行250-300分钟的中等至较高
强度的有氧运动， 结合抗阻训练
和柔韧性训练。 每天运动锻炼至
少消耗200千卡热量。

运动锻炼应量力而行， 循序
渐进。 若存在心血管病风险， 在
运动前应进行必要的风险评估。

控制危险因素 应戒烟， 并
避免接触二手烟。 烟草烟雾中的
尼古丁和一氧化碳等可导致甘油
三酯升高。 吸烟还可能导致高密
度脂蛋白胆固醇水平降低 。 研
究 发 现 ， 吸 烟 者 的 血 脂 平 均
水平和血脂异常检出率均高于不
吸烟者， 且血脂水平随每日吸烟
量的增多和吸烟年限的增长而升
高。

提倡限制饮酒。 长期饮酒或
酗酒， 可能导致血液中甘油三酯
和低密度脂蛋白胆固醇增高， 使
血脂异常的发生风险增加。

规律作息，睡眠充足，保持情
绪的平和、愉悦。有研究发现，精
神紧张和负面情绪与血液中的胆
固醇、甘油三酯含量升高有关。

必要时， 采用药物治疗 当
发现血脂异常后， 应及时就诊，
专业医生会根据血脂水平、 心血
管疾病风险及其他必要的健康信
息提出降脂干预措施。 当生活方
式干预不能达到降脂目标时， 应
遵医嘱使用降脂药物。

定期进行血脂检测 血脂检
测是发现血脂异常的基础。 建议
小于40岁的成年人每2-5年进行1
次血脂检测； 40岁及以上成年人
应每年至少进行1次血脂检测 ；
必要时， 如动脉粥样硬化性心血
管疾病高风险人群， 应根据个体
需要进行血脂检测。

热牛奶温度别超70℃

根据 《中国血脂管
理指南 （2023年 ）》的数
据显示， 中国成人血脂
异常总体患病率已经高
达35.6%，很多人没有明
显的不舒服， 但血管已
被慢慢“侵蚀”。市疾控
中心慢性病防治所提
醒， 高血脂是导致动脉
粥样硬化， 引起心肌梗
死等心血管疾病的主要
原因之一，需注意防范。

个个指指标标看看血血脂脂４４４４４


