
·广告·

房山区城管执法局

“防晒喷雾” 喷出的液滴可
能包含防晒剂、 挥发性有机化合
物、 香料、 防腐剂等各类化妆品
原料， 误吸可能引发健康风险，
尤其是对气道敏感度较高的过敏
体质儿童， 容易诱发剧烈咳嗽或
哮喘。 并且儿童各方面发育尚未
完全， 呼吸控制能力较弱， 在使
用喷雾过程中还易出现不慎入
口 、 入眼等现象 ， 增加健康隐
患。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

拔牙后吃冰淇淋能帮助减轻
拔牙后的痛苦。 这是因为过热的
食物容易导致血管扩张， 进而可
能影响正常的凝血过程， 冰冷的
冰淇淋则可以有效地使血管收
缩， 并有助于减轻肿胀。 这与使
用冰袋冷敷以减少炎症和肿胀的
道理是一样的。

药品说明书都会标注 “用法
用量” 一项， 其中 “一日三次”
并不是指三餐前后， 而是尽量使
服药时间间隔8小时一次； “一
日两次” 则指尽量每12小时服1
次； “饭前服” 是指饭前30-60
分钟服； “饭后服” 是指饭后30
分钟服； “空腹服药” 是指禁食
8-12小时 ， 通常需要前一日晚
上8点以后不再进食， 于晨起时
空腹服药。

一日三次服药是隔多久

虽然不建议总吃夜宵， 但如
果半夜饿得受不了， 可以适当吃
点全麦面包、 燕麦片、 香蕉、 牛
奶等 ， 尽量不要吃高脂肪 、 高
油， 以及刺激性较强、 容易产气
的食物。 经常饿着肚子睡觉， 可
能引起肠胃疾病， 血糖太低还可
能导致入眠困难， 就算睡着了，
也难以进入深度睡眠。

拔牙后可吃点冰淇淋

儿童最好少用防晒喷雾

饿着肚子难以进入深睡眠

怎怎样样才才是是科科学学骑骑行行？？
——————你你关关心心的的““骑骑行行热热””健健康康贴贴士士看看这这里里

一问： 如何掌握科学骑
行方法，采取何种姿势？

“掌握正确科学的骑行方法
才能更好促进身心健康。” 北京
大学第三医院运动医学科副主任
医师刘玉雷表示， 有些骑行爱好
者没有经过规范训练就突然高速
骑行、 长途骑行， 这样反而容易
对身体造成伤害， 严重者可能导
致关节积液、 炎症， 甚至软骨和
半月板损伤。

刘玉雷介绍， 科学骑行有以
下三大要点：

首先要选择合适的自行车座
驾， 尤其要注意调整座椅的高度
和舒适度。 选购自行车时， 一定
要根据自己的身高、 体重、 身材
比例来选择适合的自行车， 否则
骑行时身体会不舒服， 动作不协
调， 容易摔倒。

其次， 初学骑行者要先找到
适合自己的频率 ， 再增强运动
量。 普通人每分钟的蹬踏频率在
60至80次。 每次骑行前要有20分
钟低速度的热身， 身体微微出汗
即可。

再者， 骑行姿势非常关键。
骑车者身体过度前倾时， 为了观
察前方路况 ， 必然要抬头 、 仰
颈。 这是一种强迫性姿势， 可造
成颈部肌肉紧张。 而骑行时腰部
过屈的姿势， 会增加腰椎间盘的
负担， 久而久之会增加腰肌劳损

和腰椎间盘突出症的发病风险。
因此， 骑行者要注意保持正确的
骑车姿势， 上半身放低， 头部稍
倾斜前伸； 双臂自然弯曲， 便于
腰部弓屈； 降低身体重心， 防止
由于车子颠簸产生的冲击力传到
全身； 双手轻而有力地握把， 臀
部坐稳车座。

二问： 怎样合理规划骑
行计划，确保安全？

北京大学第三医院体检中心
副主任、 心血管内科主任医师赵
威表示， 科学、 适度的骑行有助
于改善心血管功能， 增加肺通气
量， 预防大脑老化， 增强肢体协
调性， 帮助减轻心理压力。 但是
锻炼要循序渐进， 不片面追求力
量和速度， 在全面的运动测试后
再进行骑行锻炼， 将获得更好的
锻炼效果， 也更加安全。 有些特
殊人群， 如严重的高血压、 心脏
病或下肢关节疾病患者等， 不适
宜进行骑行运动。

另外， 骑行可能有遭遇外伤
和交通意外的风险， 因此骑行前
要规划好路线， 避免选择坎坷不
平的道路， 严格遵守交通规则，
戴好头盔以避免脑外伤和骨折。

秋季气温逐渐下降， 但不少
人在骑行时会因为运动出汗而低
估了寒冷的程度。 因此， 骑行时
及时增添衣物、 保持身体温暖十
分重要。 骑行中应时刻关注自己

的身体状况， 合理安排休息和饮
食， 确保骑行的安全和舒适。

三问： 骑行运动是否会
影响生育力？

部分网友担心， 骑车时间过
久是否会对泌尿生殖系统带来负
担。 对此， 北京大学第三医院泌
尿 外 科 副 主 任 、 生 殖 医 学 科
副 主 任洪锴表示 ， 骑行是一项
有益处的有氧运动项目， 但过长
时间或过长距离的骑行， 比如连

续骑行几个小时后， 窄小和质地
偏硬的自行车车座会对男性的会
阴部形成压迫， 造成临近部位如
前列腺、 尿道的挤压充血， 之后
可能会出现会阴部酸麻、 排尿稍
费力的情况。 但一般均为短暂不
适， 无需特殊处理， 可以自行恢
复。

专家介绍， 并没有明确证据
表明长时间骑行会引起男性或女
性不育， 把骑车作为通勤或者运
动的朋友们不必过分担心。

（新华）

随着年龄增长 ， 人的身
体代谢速度会有所降低， 适
度运动、 调整饮食等方式都
有助提升新陈代谢速度， 达
到延缓衰老、 提高生活质量
的目的， 推荐以下8种促代谢
食物：

辣椒 辣椒中的辣椒素
可以促进血液流动， 提高体
温， 从而暂时提升新陈代谢
速度。

藜麦 藜麦含有人体所
需的全部必需氨基酸， 不溶
性膳食纤维多达 11.3克/100
克。

蓝莓 蓝莓含有丰富的
花青素 ， 具有清除自由基 、
促进胶原蛋白合成等作用。

苋菜 苋菜含有没食子
酸、 香草酸等抗氧化剂， 以

及铁、 锰、 镁等营养素， 能
够有效促进新陈代谢。

羽衣甘蓝 羽衣甘蓝含
有大量维生素K、 维生素C和
铁， 都是促进新陈代谢必不
可少的营养素。

木瓜 木瓜中的木瓜蛋
白酶能帮助分解蛋白质， 早
上吃一份木瓜， 有助加速全
天的新陈代谢进程。

橘子 橘子富含维生素
C， 不仅能增强免疫功能 、
促进铁吸收， 还可帮助身体
更有效地燃烧脂肪。

开心果 开心果含有丰
富的单不饱和脂肪酸、 蛋白
质及膳食纤维， 能够提供长
时间的饱腹感， 此外还能帮
助调节血糖水平， 间接促进
新陈代谢。 （马力）

为巩固大气污染防治成果，
提升扬尘污染治理水平， 减少扬
尘污染对空气质量的影响， 房山
区城管执法局统筹指导全区综合
行政执法部门持续强化大气污染
防治执法工作， 加强施工工地规
范管理 ， 开展建筑垃圾专项治
理， 有效预防和遏制扬尘污染行
为， 坚决打赢蓝天保卫战。

房山区城管执法局围绕近期
高温、 大风、 强降雨预警天气，
督促全区综合行政执法部门强化
施工现场执法检查力度， 重点检
查施工工地围挡， 查看搭建是否
牢固， 叮嘱施工工地负责人定期
对围挡进行维护， 避免因大风、
道路湿滑等情况存在安全隐患。

针对高温天气， 执法人员有
效运用视频监控手段， 通过视频
回放和实时查看， 及时发现施工
工地违法行为。 针对执法检查中
发现的问题， 督促施工单位及时
排查安全风险隐患， 及时整改违
法违规行为， 做到文明施工。

拱辰街道综合行政执法队加
强在建工地夜间施工管理， 坚持
每日夜间执法检查。 通过巡查、
非现场执法、 约谈等方式， 向施
工单位宣传相关法律法规， 引导
施工单位树立文明施工意识， 要
求各施工工地科学安排施工时

间， 合理安排施工顺序， 严格遵
守施工建设各项规定， 从源头上
杜绝夜间施工噪音扰民现象， 创
造良好夜间宜居环境。

长阳镇综合行政执法队联合
多部门积极开展建筑垃圾 “每周
行动日 ” 污染防治专项整治行
动， 对京良路辅路长阳段和京深
路长阳段违法行为高发点位， 加
大执法检查力度， 重点查处施工
车辆带泥上路、 道路遗撒、 随意
倾倒、 无证运输等违法行为。

大石窝镇综合行政执法队联
合 多 部 门 开 展 建 筑 垃 圾 专 项
治 理 “回头看 ”， 强化处置源头
和途中管控， 杜绝车体不洁、 道
路遗撒、 车轮带泥等问题。 严格
按照整治部署要求， 安排执法力
量， 确保按时到岗到位， 开展建
筑垃圾运输车辆专项执法夜查行
动。

下一步， 房山区城管执法局
将开展常态化督导， 进一步督促
施工工地绿色施工、 文明施工，
落实施工工地六个 “百分百” 工
作要求， 对建筑垃圾做到日产日
清、 垃圾池保持密闭， 强化建筑
垃圾污染防治专项整治行动， 坚
持源头严防、 过程严控， 有效推
进大气污染防治工作。

（李安琦）

持续强化大气污染防治执法工作

种食物提升身体代谢88888

佩戴头盔的数十位骑行爱好者三五成组匀速飞驰， 到达终点后稍作停留再沿原路返回……这是记者近日在
北京通州大运河森林公园沿河骑行专用绿道上见到的一幕。 近年来， 骑行出游在全国各地受到公众喜爱。 随着
“骑行热” 不断升温， 如何掌握科学骑行方法？ 怎样合理规划骑行计划？ 骑行运动是否会影响生育力？ 记者连线
北京大学第三医院医学专家， 解答 “骑友” 们的疑问。


