
门头沟区城市管理综合行政执法局 多措并举做好清明节期间环境秩序执法保障
门头沟区城市管理综合行政

执法局结合区域实际和工作特
点， 针对扫墓点周边违法行为易
发的实际情况进行摸排，做到“早
发现、早处置”。

各镇街执法队做好重点扫墓
地区周边及沿线环境保障 ， 严
查周边街头流动无照经营以及
沿街丧葬用品门店 、 花 店 店 外

经 营等相关违法行为 ， 同 时 祭
扫 高 峰 日 期 间 各 祭 扫 点 周 边
提前到岗到位， 确保街面环境秩
序良好。

对山区敏感地区焚烧冥币、
祭品的行为及时进行劝阻， 外出
巡查配备灭火器材， 遇到火情积
极作为。 同时制定祭扫人员集中
区域人员疏散方案， 严防非法运

营违法行为反弹态势， 做好应急
维稳工作。

宣传教育文明执法， 以清明
节为契机， 积极配合相关部门做
好文明祭扫宣传工作， 对发现的
不文明祭扫行为， 从防火、 安全
的角度积极进行引导， 保障区域
环境秩序安全稳定。

（成光）

摄入充足的钾能带来多种健
康好处， 比如对抗疲劳、 帮助控
制血压、 降低心血管疾病风险、
预防糖尿病、 防止钙流失、 保护
骨骼等。

此外， 富钾饮食还有个被忽
略的好处———抵消高钠饮食带来
的伤害。

钾与钠既是一对 “朋友” 也
是一对 “冤家”， 钾主要存在于
细胞内 ， 而钠主要分布在细胞
外， 钾与钠既相互拮抗又相互协
同 ， 共同维持细胞正常的渗透
压、 酸碱平衡以及神经肌肉的兴
奋性等。 所以， 吃完火锅、 螺蛳
粉等过咸的食物后， 补钾是一个
好选择。

与钠的升血压作用相反， 钾
有明显的降血压作用， 1份钾的
降血压作用可抵消3份钠的升血
压作用。 不过， 只有在摄入高钠
（高盐膳食 ） 而导致高血压时 ，
钾才会发挥降血压作用； 非高钠
膳食导致的高血压患者， 不会因
补钾而致使血压降低； 血压本身
就正常的人， 摄入钾也不会使血
压降低。 （杜晶）

近日， 缅甸发生7.9级地震， 造成重大人员伤亡和财
产损失。 地球是否进入地震活跃期？ 震后自救有哪些误
区？ 对此， 应急管理领域专家进行详解。

地球是否进入地震活跃期？

今年以来， 全球发生17次6
级及以上地震， 近期多地发生地
震， 这是否意味着地球已经进入
了活跃震动期？

“全球的地震活动今年以来
总体上来讲比往年要低。 从目前
的情况， 很难说这次地震之后地
球是处于地震活跃阶段。” 中国
地震局地球物理研究所特聘专家
高孟潭说。

针对同一场地震， 中国地震
台网通常会先后发布 “自动测
定” 和 “正式测定” 两条信息，
二者地震的时间、 地点、 震级有
轻微差别， 这是为什么呢？

专家解释， 第一次 “自动测
定” 是计算机通过读取和分析地

震仪器监测的数据， 快速计算得
出的一次参考 “三要素”， 即发
震时间 、 震中 、 震级 。 第二次
“正式测定” 则是由科学家通过
人工计算等一系列操作最终得出
的 “精确答案”， 因此两次信息
会有轻微差别。

此外， 同一场地震中， 不同
机构给出的震级有时会有所出
入。 业内人士表示， 这背后有诸
多影响因素， 其中主要原因是使
用的震级标度不同， 例如面波震
级、 体波震级、 矩震级等， “不
同震级标度， 好比不同的尺子，
量出来的震级就会有所偏差。”

震后如何自救？

“地震具有瞬间发生、 破坏
性强、 次生灾害严重等特点， 掌

握自救技能至关重要。” 中共中
央党校 （国家行政学院） 应急管
理研究院院长马宝成提示， 公众
应牢记 “震时就近躲避， 震后快
速撤离” 的避险原则。

在室内时， 要快速判断自己
所处位置和震动状况， 就近躲避
在卫生间等小开间房屋内， 近水
不近火， 保护头颈部； 不要站在
窗边和阳台上， 以免被坠落物体
伤害， 若在教室或图书馆， 远离
书架， 躲避在书桌下方， 双手抓
紧桌腿； 在晃动停止并确认户外
安全后方可离开房间， 不要乘坐
电梯、 跳楼或破窗而出， 要选择
步行下楼。

在户外时 ， 尽快到开阔地
带 ； 远离高大建筑物 ， 避开楼
房、 玻璃幕墙、 立交桥、 过街天
桥、 高烟囱和广告牌等可能倒塌
的建筑物或易跌落的大型物件；
远离水坝、 陡峭山崖以及易燃易
爆、 存有危险化学品的工厂或设
施等。

马宝成介绍， 如果被埋压，
要保持镇定、 保存体力， 可以用
石块敲击等方式向外发出求救信
号。 平时加强演练， 多学习防震
避险知识， 共同提高防灾减灾能
力。

地震逃生避险误区

专家也提醒了一些地震逃生
避险应注意的误区。

误区一： 发生地震后， 不顾
实际情况马上往户外逃

如果室内避震条件和建筑质
量较好， 应首选室内避震。 地震
发生在瞬时， 人在出入或离开建
筑物时， 被砸伤的概率较大； 屋
顶的砖瓦、 广告牌、 玻璃墙等也
都有倒塌的危险； 住在高层的人
如果都同时往外逃， 容易发生混
乱， 造成不必要的麻烦。

误区二： 躲入衣柜等家具里
大衣柜虽然结实， 但重心太

高容易倾斜， 而且人一旦到柜子
里就会视野受阻 ， 四肢受到束
缚， 不仅会错过逃生机会， 还不
利于被救。

误区三： 趴在地上或者躺着
等待救援可以节省体力

地震发生时躺卧或趴着的姿
势都是很危险的， 这样会使身体
的平面面积加大， 被废墟等物体
击中的几率比站着时要大， 而且
躺卧也不利于身体灵活活动。 最
好姿势是双手护头 、 曲身侧卧
（保护脊椎)。 （新华）

【生活】11副刊2025年 4月 ３日·星期四│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

发生急性过敏性结膜炎，可
采用冷敷来减少炎症反应， 包括
使用冷敷贴， 或将冰块用毛巾包
裹后进行冰敷，每次持续约5分钟
即可。 慢性过敏性结膜炎则应进
行热敷，以疏通睑板腺，促进分泌
物排出，从而减轻眼部症状。

【健康红绿灯】

当感到大脑反应迟缓、 思考
卡顿、 记忆掉线， 仿佛大脑笼罩
在一片朦胧的雾中， 这时可能已
经陷入了 “脑雾” 状态。 脑雾和
隐性疲劳之间可能存在着密切的
联系。 它们之间互为表现， 即脑
雾可能是隐性疲劳的一种外在体
现 ； 同时 ， 它们也可能互为诱
因， 即隐性疲劳的状态可能加剧
脑雾的症状。

急性过敏性结膜炎可冷敷

杂豆类包括红小豆、 绿豆、
红芸豆、 鹰嘴豆、 饭豆等， 它们
不仅能增强饱腹感， 而且在体内
的消化速度慢， 平稳血糖的效果
非常不错。 此外， 和精白米面相
比， 杂豆类的蛋白质含量也相对
较高， 减重期间， 用杂豆来代替
精白米面， 还能够预防饮食中蛋
白质摄入不足的问题。

吃对了主食也能控糖减脂

在补钙这件事上， 大多数人
往往更关注怎么补、补多少，而忽
视了怎样吃才能更好地促进钙吸
收。比如盐分摄入过多，会导致补
钙失败。盐的主要成分是氯化钠，
当我们从食物中摄取过多盐分，
肾脏会把多余的钠排出体外，而
每排泄1000毫克的钠， 就会同时
耗损26毫克的钙。因此，盐的摄入
量越多，尿中排出钙的量就越多，
钙的吸收也越差。

吃太咸影响钙吸收

脑雾或是隐性疲劳的预警信号

专家：今年地震活
动总体比往年低

地地球球是是否否进进入入

2018年， 市民高先生家装空
调时 ， 阳台上的钢筋不慎被打
断。 因担心房屋安全， 他多次反
映问题， 却未能得到解决。 随后
因出国等种种原因， 此事被迫搁
置 。 2024年底 ， 高先生回国居
住， 可原销售方早已闭店， 阳台
上一个小小的孔洞成为高先生心
中绵延6年的隐忧。 高先生选择
向丰台区市场监管局东铁匠营街
道市场所进行反映。

以心换心的温度 东铁匠营
街道市场所业务骨干一对一沟
通， 所长全程跟进， 经过10余次

推心置腹的恳谈， 高先生紧锁的
眉头终于舒展。

穿针引线的智慧 通过多次
研讨与多渠道联系沟通， 东铁匠
营街道市场所工作人员探索最适
宜的解决方案。 最终在南苑街道
市场所的协助下， 引入北京市建
设工程质量第六检测所专业力
量 ， 同时积极联合属地社区街
道， 做好安抚和支持工作， 搭建
起政企民三方合作平台。

金石为开的匠心 检测所专
家到高先生家中进行专业检测，
并出具了权威检查结论。 拿到结

论后， 工作人员第一时间将结果
送至高先生家中， 同时联系专业
施工团队为高先生家中的残留孔
洞进行封堵加固工程。 补好了墙
体 ， 更是补好了高先生的安全
感， 六载心结终于在春日暖阳中
冰消雪融。

每一件诉求的背后都是群众
的殷切期盼 ， 更是推动持续优
化、 创新服务的重要动力。 丰台
区市场监管局东铁匠营街道市场
所将继续淬炼服务匠心， 做群众
的贴心人， 守护万家灯火。

（何雨琪）

建议爱吃重口味的人
多补钾

丰台区市场监管局东铁匠营街道市场所 匠心守护安居梦 六载疑虑终得解

·广告·

地地震震活活跃跃期期?????


