
·广告·
房山区城管执法局

智慧督察守护城市宜居环境

手机信号如果很差， 说明基
站的信号到达手机时已经很微弱
了， 那么手机就会提高发出的信
号功率 ， 以便让基站 “听到 ”，
从而使辐射增大。 但是也不用太
过担心， 手机自身发射的功率会
有上限， 这里的辐射变大也只是
相对变大。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

适当晒太阳是获取维生素D
的自然方式。值得注意的是，只有
皮肤直接暴露在阳光下才能产生
维生素D；不建议隔着玻璃，会阻
断紫外线， 使得皮肤无法合成维
生素D。 冬春秋季暴露于阳光下
10至30分钟， 夏季可穿短裤短袖
暴露于阳光下10至15分钟，一周2
至3次即可满足维生素D的储备。

复发性口腔溃疡， 俗称 “口
疮 ”， 其典型表现为大小不等 、
表面黄、 周围红肿、 小坑状的溃
疡，有时还不止一个。长期精神压
力和不良情绪会干扰人体免疫系
统， 影响自身修复能力， 该病的
发作频率、 严重程度与身心状态
密切相关， 患者可以通过调节心
情、均衡饮食等方法来减轻症状。

呼吸深一点的人更健康

手机信号越差辐射可能相对变大

口腔溃疡反复发作或是压力太大

晒太阳能够补充维生素D

如果能经常做几个深呼吸，
就可以让更多气体进入胸腔肺
泡， 更好地给机体组织供氧， 改
善血氧饱和度、 心肺功能， 从而
有助防病。 长期坚持深呼吸锻炼
能够有效提高呼吸肌的收缩能力
并使其恢复弹性， 能帮助防治呼
吸系统疾病； 深呼吸还能使血管
扩张， 血压自然降低。

□□本本报报记记者者 周周美美玉玉

当前， 北京市属公园步入郁金香、牡丹、晚樱、紫藤等新一轮春花观赏期。 北京市公园管理中心在“五一”前夕发布首个
“公园治愈指南”，推出30处适合阅读小憩、品茗放空的游园场所和休闲空间，让游客市民在公园享受清静雅致。

北京发布首个“公园治愈指南”
解锁人迹罕至的“秘密花园”

眼下， 玉渊潭公园迎来了紫
藤花开如瀑的美景， 科普广场位
于公园西北部， 虽与热闹的樱花
园毗邻， 却格外安静别致。 在颐
和园 、 天坛公园 、 北京动物园
等， 也有许多相对小众、 适合精
心赏花的区域。

中山公园蕙芳园是以兰花展
示为主题的园中园， 以竹、 松篱
分隔空间， 清雅静谧。

颐和园畅观堂临近西门， 地
势高耸， 环境清幽， 东面俯瞰昆
明湖， 西面远眺玉泉山， 可将西
堤六桥尽收眼底， 是园中远离核
心景区的观景胜地。

天坛公园斋宫是一处别样宫
院， 四季花盛。 走进斋宫， 可品
味历史， 赏花开花落。

香山公园见心斋是一处具有
江南园林建筑风格的庭院景区，
半圆形水池三面环以围廊， 建有
见心斋、 畅风楼、 正凝堂、 来芬
阁等主要建筑， 山水相依， 怡然
自得。

景山公园科普园将牡丹和多
种园林要素结合， 层次丰富、 步
移景异。 牡丹文化节期间， 还能
沉浸式体验宋式点茶、 松溪版画
拓印。

北京动物园鬯春堂至今仍较
好保存着古典园林风貌。 今年春
天引种了优良品种蜡梅 、 木香，
营造了更加幽静精致的古典园林
景象。

陶然亭公园华夏名亭园仿建
了中国各地多处历史名亭。 园内
浸月亭 、 百坡亭等亭区独立成
景， 又景景相连。 茂林修竹中，
亭阁座座 ， 树木参差 ， 浑然一
体， 宁静致远。

紫竹院公园友贤山馆位于筠
石苑内， 是由厅、 轩、 廊、 围墙
组成的院落式建筑群， 竹林茂密
清幽， 有江南竹乡之感。

百望山森林公园森林体验休
憩平台位于6号路密林深处， 空

中长廊、 环形走廊及观景平台等
原木平台为游客提供了可发呆、
冥想、 阅读、 森林疗养等安静放
空的绿色空间。 古树园位于中部
偏南区域， 扩建了原有的古树平
台 、 对老房子进行了保护性恢
复， 铺设了海绵路， 并增设了古
树科普牌。

中国园林博物馆片石山房、
半亩园、 染霞山房等多个展园均
为园林实景打造， 观众穿梭行走
于浑然一体的山石之中， 能够近
距离感受传统园林的典雅别致。

探寻园林古建阅读空间

在北海公园、 香山公园、 紫
竹院公园、 北京动物园中的园林
古建阅读空间， 读者既能感受园
林的书香韵味， 又可体味历史之
美、 思辨之美、 阅读之美。

北海公园快雪堂， 展示王羲
之 “快雪时晴帖” 在内的40余方
书法石刻； 香山公园双清别墅为
游人准备了丰富的历史书籍； 紫
竹院公园内的友贤书房， 依托国
家图书馆丰富的文化资源， 打造
出一个阅读文化气息浓郁的综合
性公共文化空间； 鬯春堂休闲书
屋临近北京动物园西南门， 环境
清幽宁静， 藏书琳琅满目， 可以
边品茗、 边阅读， 惬意地享受忙
碌生活中的休闲时光； 中国园林
博物馆中有一个绿植与图书打造
的清新角落， 为观众传递自然植
物疗愈的神奇， 体验花园式家居
生活新风尚。

享受“世外桃源”的宁静平和

北京的公园也不乏小憩场
所，可以暂时远离喧嚣，静观时光
流转，感悟大自然的馨香馥郁。

颐和园·水村居 植物景观

与古典建筑融合 ， 环境清雅闲
适， 推荐桂花拿铁、 空谷幽兰绿
茶、 碧潭飘雪茉莉花茶。

天坛公园·天坛拾光文创空
间 结合中和韶乐文化墙与书籍
阅读空间， 将天坛文化融入美食
菜单， 除天坛雪顶水果茶、 手工
冰淇淋等经典甜品外， 还定期推
出节气、 假日限定单品。

北海公园·仿膳茶社 作为
中华老字号， 仿膳茶社每逢植物
花期、 节气推出限定文创茶点。

香山公园·玉华岫 视野开
阔， 直眺丛山， 春夏秋三季在室
外设露天茶座， 是歇脚品茶的好
地方。

中山公园·来今雨轩 茶社
内静谧安逸， 可品茗赏景。 推荐
“兰香甘露”， 配上老北京茶点和
深受追捧的 “冬菜包子”， 感受
当年文人墨客在此品茶、 交流文
学的雅致生活。

景山公园·景盏澄茶 与中
轴景观隔窗相望， 品茗观山。 将
四季元素与传统文化融合， 精心
打造荷花青提、 杨梅之夏等多款
特色饮品。

国家植物园 （北园） ·节气
昇活馆 融合中国传统节气为设
计元素， 打造 “四时有序， 万物
有时。 顺时而食， 顺时而饮” 的
节气文化特色空间。 特色草本茶
饮、 草本咖啡等植物元素产品，
带来生、长、收、藏的自然气息。

国家植物园 （北园）·芹溪茶
社 以曹雪芹《红楼梦》文化为主
题的茶空间， 带来不同风格的审
美意趣，推荐“红楼梦静雅生活”
良品雅物、特色茶饮及精美小食。

陶然亭公园·澄茶 靠近湖
边的茶饮店是观景品茶的绝佳去
处 ， 也是带娃出行的能量补给
站， 推荐草莓手打柠、 醉海棠麦
芽萃， 为亲子时光增添甜蜜。

紫竹院公园·天福号紫竹餐
厅 集传统技艺与现代餐饮理念
于一体的湖畔景观餐厅。 坐拥湖
光竹影，提供咖啡、茶饮及中西式
轻食，可俯瞰游船与四季园林。

推荐30处游园场所和休闲空间

为进一步优化营商环境，
让执法更有温度， 房山区城管
执法局积极探索创新工作新方
式， 以智慧督察为有力抓手，
落实一体化综合监管， 全面推
进各项城市管理执法工作， 为
城市宜居环境保驾护航。

精准施策快速响应 每月
召开专题调度会， 依据大数据
平台执法量数据， 重点监控重
点项目、 商业繁华区等区域，
发现违法违规行为立即调度属
地执法队处置。

服务重大项目 山姆会员
店、 宣武医院项目建设前期，
与建设方座谈并发放 《消纳场

所污染防治执法提示单》， 明
确责任， 告知易违法情形。

落实 “无事不扰” 对 清
单 内 经 营 主 体 优 先 非 现 场
监管。 1-3月非现场检查占比
80.88% ， 问题发现率50.9%。

接下来， 房山区城管执法
局将持续深化智慧督察应用，
通过智慧督察在优化营商环
境、 保障重大项目、 提升区域
治理等方面持续发力， 不断完
善工作机制， 以更加高效、 精
准的服务与监管， 为房山区的
城市管理事业保驾护航， 引领
城市管理工作新风尚。

（李安琦）

恶性肿瘤是威胁我国居民健
康的主要公共卫生问题之一。 随
着医学科技的进步， 人们对肿瘤
的认知在不断提升， 但仍有很多
群众 “谈癌色变 ”。 专家表示 ，
肿瘤发病原因复杂多样， 公众应
持续提高科学防治意识， 早诊早
治、 规范诊疗是控制癌症风险最
为经济有效的健康策略。

“我国常见的癌症包括肺
癌、 乳腺癌、 胃癌、 肝癌、 结直
肠癌、 食管癌、 宫颈癌等， 很多
癌症通过早诊早治是可以治愈
的。” 相关专家表示。

肿瘤大致可分为良性和恶性
两大类， 恶性肿瘤又分为癌和肉
瘤。 大部分癌症是人体细胞在外
界因素长期作用下， 基因损伤和
改变长期积累的结果。 致癌的因
素也十分复杂， 包括化学、 物理
和慢性感染等外部因素， 以及遗

传、 免疫、 年龄、 生活方式等自
身因素。

专家表示， 目前可以通过三
级预防进行癌症防控， 一级预防
是指病因预防， 即消除或减少可
能导致肿瘤发生的因素， 如控烟
限酒、合理饮食、避免接触致癌物
质等；二级预防指早期发现、早期
诊断和早期治疗， 通过筛查、 体
检等手段发现肿瘤的早期病变，
及时进行干预； 三级预防是指通
过综合治疗等手段， 改善患者的
生活质量， 延长其生存期。

通过改善生活方式， 按时体
检、 早期干预等， 可有效降低癌
症发病率和死亡率， 公众应持续
提高对肿瘤的认知和防治意识，
癌症患者及时接受规范化诊疗，
并定期复查， 以实现全过程全生
命周期的健康管理。

（新华）

遇癌不恐慌 科学防治是关键


