
对于爱喝咖啡的人群， 可以
试试这5种搭配：

低脂牛奶 牛奶中的蛋白质
与钙质有助于增强骨骼健康， 近
年来的研究发现其有增强抗炎效
果的能力， 咖啡本身有抗炎、 抗
氧化的作用， 加奶增强了抗炎效
果。 推荐选用低脂或脱脂牛奶。

椰子水 将清甜 的 椰 子 水
融入咖啡 ， 不仅为咖啡带来一
丝清新， 更是运动后补充电解质
的理想选择。 每100克天然椰子
水中含250毫克钾、 105毫克钠。
建议选择无添加糖分的100%椰
子水。

苏打水 苏打水不仅能中和

咖啡的苦涩， 还能在解渴的同时
增添一丝微妙的碳酸口感。 选择
时， 避免含有过多人工添加剂的
产品， 保持纯粹的风味。

肉桂粉 肉桂粉以独特的辛
香与甘甜 ， 为咖啡带来一抹温
暖。 它不仅能提升咖啡的香气 ，
还具有一定的抗氧化和抗炎作
用。 注意保证肉桂粉新鲜、 无杂
质。

奇亚籽 奇亚籽富含膳食纤
维， 有助于促进肠道蠕动， 改善
消化系统健康。 同时， 其吸水膨
胀的特性还能为咖啡增添独特的
口感。

（周易成）

房山区城管执法局

积极开展一线指导
提升案卷制作水平

为进一步规范行政执法
行为， 切实推动严格规范公
正文明执法， 加强基层综合
行政执法队伍建设， 提高系
统行政执法人员素质 ， 近
期， 房山区城管执法局积极
开展行政执法案卷评查及业
务指导工作。

此次现场评查主要针对
近期高发违法行为较多及案
卷制作水平薄弱的综合行政
执法队， 采取 “一案一评”
+随机抽评的方式进行。 重
点查看案件事实是否清晰、
执法程序是否合法、 法律适
用是否准确、 证据链条是否
完整等内容。 针对评查中暴
露出的问题， 房山区城管执
法局法制科工作人员采取现

场培训、 专项指导的方式 ，
第一时间将问题反馈给综合
行政执法队。

评查活动中， 执法人员
多角度剖析案卷， 多层次开
展交流研讨， 全面细致地进
行了评查， 通过查找案卷中
存在的亮点与不足， 达到以
评促改、 共同提高的目的。

下一步， 房山区城管执
法局将以此次评查为契机 ，
认真总结评查工作经验， 将
行政执法案卷评查工作制度
化、 常态化， 强化对行政执
法案卷的管理和监督， 切实
提升房山区综合行政执法人
员执法能力， 促进依法行政
水平再上新台阶。

（李安琦）

有些时候， 喝饮料不仅不解
渴，反而让人越喝越渴，这种现象
和饮料中的“钠”含量有关。如果
摄入较多的钠， 大量钠离子进入
人体后会增加血液渗透压， 导致
血管之外的体液和细胞液里的水
流向血液，引发细胞缺水。细胞缺
水向大脑发送信号， 就会让人觉
得口渴， 这也是有些饮料越喝越
渴的原因。

【生活】11副刊2024年 9月 24日·星期二│本版编辑周薇│美术编辑刘红颖│校对 黄巍│E—mail:ldwbgh@126.com │本版热线电话：63523314 63581010

绿灯

红灯

【健康红绿灯】

干木耳一旦泡水， 不可避免
地滋生微生物， 其中可能会增殖
“椰毒假单胞菌”， 这种致病菌会
产生一种叫做 “米酵菌酸” 的毒
素， 毒性比较猛。 为安全起见，
浸泡黑木耳的时间应控制在3小
时之内， 中间换2-3次水， 保持
浸泡水清澈。

泡木耳应控制在3小时之内

仰卧起坐时， 整个躯干需从
地面上抬起， 募集到腹肌、 髋屈
肌、背部和颈部等多个肌群，能提
高整体平衡能力。卷腹时，下背部
始终贴紧地面，动作更简单、冲击
力低，但只靶向腹直肌，无法完全
激活下腹部， 也就不能增强整个
核心肌群的力量。

闭目养神有助修复大脑神经

含钠饮料越喝越渴

闭目养神，就是保持“什么都
不想”的安静状态，就像手机的黑
屏待机，虽然没关机，但也可以减
少耗电量，得到一定休息。研究证
实， 闭目养神时发出的脑电波和
睡眠时是一样的。 闭目养神20-
30分钟，有助修复大脑神经、提高
应变和记忆力， 并且能促进泪液
分泌，有效养护双眼。

卷腹练不了核心肌群

饮食篇———防秋燥

北京中 医 药 大 学 东 直 门
医 院 主 任 医 师 龚 燕冰说 ， 秋
分的 “分” 有等分的意思， 在
秋分这一天， 白天和黑夜是等
长的 。 过了 秋 分 之 后 ， 白 天
越来越短， 黑夜越来越长， 暑
气渐渐消退， 气候变得凉爽 ，
人 们 的 食 欲 比 夏 天 要好 ， 因
此民间有 “贴秋膘 ” 的说法 。
“贴秋膘” 要根据时 令 和 体 质
特 点 来 进 补 ， 以 适 度 为 宜 。
不能盲目进补， 也不能过度进
补。

秋天容易出现皮肤干燥 、
口唇干燥等症状， 因此要食用
一些具有滋阴润燥功效的食物。
中医讲， 五色对应五脏， 其中
白色入肺。 因此， 可以吃一些
白色的食物 ， 如莲藕 、 山药 、
百合 、 银耳 、 白萝卜 、 梨等 ，
这些食物都能起到养肺、 润肺
的作用。 龚燕冰推荐了一款药
膳———百合银耳雪梨饮 。 梨是
应季水果， 具有养阴生津、 化
痰止咳的作用， 百合有养阴润
肺、 养心安神的作用， 银耳有
补气润肺、 滋阴生津的作用。 3
种食材加水煮后食用， 适合大
多数人群， 也契合秋分的时令
特点。

起居篇———防秋乏、 秋寒

古人云： “秋分者， 阴阳
相半也， 故昼夜均而寒暑平。”

首都医科大学附属北京中医医
院心身医学科副主任医师姜默
琳说， 根据中医理论， 秋分正
是阴阳交替之际 ， 阳气收敛 ，
阴气渐长， 因此， 养生应注重
秋季 “收” 的特点， 收敛阳气，
滋阴润燥， 使机体保持阴阳平
衡。

适度运动 ， 可选择散步 、
太极拳、 八段锦、 慢跑、 爬山
等较为和缓的运动方式， 不仅
能有效缓解秋乏， 还能增强体
质、 提高免疫力。

秋分后 昼 夜 温 差 较 大 ，
人体易受寒感冒， 早晚应注意
增添衣物， 尤其注意头颈、 关

节、 腰背等部位保暖 ， 避免寒
邪 入 侵 。 民 间 虽 有 “春捂秋
冻” 一说， 但 “秋冻” 也需适
度 ， 不能盲 目 进 行 ， 如 体 质
较弱人群 ， 患有支气管炎、 哮
喘等慢性疾病的人群不宜 “秋
冻”。

情志篇———防秋悲

龚燕冰说， 秋天容易使人
产生情绪低落、 抑郁、 悲观等
情绪。 在秋天， 人体的生物钟
不适应日照时间长短的变化 ，
导致生理节律紊乱， 使人们的
情绪受到影响， 表现出兴趣下

降、 注意力不集中、 失眠、 情
绪低落、 精神萎靡等症状。 女
性和老年人更容易出现这些情
绪 ， 采用腹式呼吸法有助于缓
解紧张情绪、 减轻压力。

中国工程院院士 、 首都医
科大学宣武医院主任医师吉训
明说， 秋分以后， 气温逐渐下
降 ， 昼夜温差加大。 气温下降
会导致血管收缩， 引起血压升
高 。 加上由于天气逐步干燥 、
饮水不足等， 都会增加患心脑
血管疾病的风险。 人们吃的食
物相对热量较高， 容易引起胆
固醇、 血脂的升高， 加上运动
过少， 也会增加心脑血管病的
发病率。

秋分时节 ， 要注意保暖 ，
尤其在外出的时候要及时添加
衣服， 避免在天气骤变的情况
下或者在寒冷天气里久待。 要
均衡饮食 ， 提倡少盐 、 少油 、
少糖， 注意饮食多样化。 同时，
要进行适当规律的运动， 保持
良好心态， 避免情绪波动过大，
保持充足睡眠。 有高血压、 糖
尿病、 血脂异常或者有心梗和
脑梗病史的人， 要注意监测血
压、 血糖、 血脂， 使其保持在
稳定范围内。

秋冬进入流感高发季 ， 接
种疫苗是预防传染病的有效措
施。 中国疾病预防控制中心主
任医师余文周在发布会上提示，
在同一个流感流行季节， 已经
完成流感疫苗接种的人不需要
重复接种。 适龄人群尽量在10
月底之前完成接种， 若因各种
原因没有来得及， 后续也要尽
早完成接种。

（新华）

咖咖啡啡有有55个个好好搭搭档档

·广告·

养养生生避避秋秋燥燥

秋分节气过后， 昼夜温差加大， 气温逐渐降
低， 天气逐渐干燥， 公众应如何调整饮食以顺应
节气变化？ 如何预防心脑血管疾病的发生？ 国家
卫生健康委邀请相关专家介绍秋分时令的健康养
生和疾病防治知识。

秋秋秋秋秋分分分分分


