
血糖不仅与糖摄入过多有
关 ， 吃得太咸也和血糖升高相
关 。 研究显示 ， 长期高盐饮食
的人患糖尿病的风险比口味淡
的人高出28%。 这是因为钠离子
过多 ， 使细胞渗透压升高 ， 胰
岛素分泌被抑制 ， 导致血糖长
期无法下降， 使得血糖升高。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

长期过分保养、化浓妆等，会
让皮肤不堪重负。 日常化妆的人
建议每周素颜一天， 但某些护肤
程序必不可少，可选择不起泡的清
洁品，避免用力揉搓。只用保湿品，
美白、 抗皱等其他产品建议暂缓
使用。 油性皮肤尽量使用液态护
肤品， 用清爽的精华素代替其他。
在此期间，配合清淡饮食，多吃新
鲜蔬果，多饮水，尽量不要熬夜。

研究证实， 更年期与腹部脂
肪增加有关， 但与整体体重增加
无关。 其中原因在于， 更年期雌
激素的变化只会促使身体储存脂
肪的位置发生变化， 使女性腹部
和腰部更易发胖。 数据显示， 相
比于绝经前妇女， 绝经后妇女的
内脏脂肪 （腹部深层脂肪） 增加
了近50%。

牙齿磕断了泡冷牛奶最佳

吃得太咸也和血糖升高相关

女性更年期容易胖肚子

皮肤也需要轻断食

门牙磕断了泡牛奶 ？ 真有
用， 冷牛奶最佳。 门牙磕断后应
尽快保存在冷牛奶中， 因其渗透
压和pH值接近人体 ， 可维持牙
周膜细胞活性， 利于再植修复。
没有牛奶可用生理盐水， 最差用
清水暂存， 并尽快就医。

“顶流”月季 等您来赏
“唯有此花开不厌， 一年长

占四时春”， 作为当季赏花 “顶
流”， 月季正值最佳观赏期，为市
民游客带来“出门进花海、推窗有
芬芳”的市花盛宴。全市各公园也
纷纷把月季作为 “花魁”， 绘就
“满城月季竞芳菲” 的盛景。

门头沟京西月季洲作为第九
届国际月季大会的主会场， “约
定” “琉璃” 等千余种国内外月
季迎接市民游客拍照打卡。 大兴
世界月季主题园建有全球首座以
月季为主题的博物馆， 在这里，
不仅能欣赏到娇艳的花朵， 还可
以全方位了解月季的历史文化。
大望京公园2.5公里的月季花带
如流动的绸缎， 串联起十大主题
花坛， 带来 “人在园中走， 似在
花中游” 的别样体验。 来到天坛
公园， 一定要举起 “天坛花语”

文创冰淇淋与祈年殿合影打卡，
品尝公园里的 “甜蜜蜜”。 国家
植物园月季园5万余株月季争奇
斗艳， 陶然亭公园、 北京世界花
卉大观园、 花乡公园等也将举办
各类月季主题展览和科普活动，
让市民游客在赏花之余收获更多
的惊喜。

“粽”情游园 趣享民俗
节日期间， 全市公园将推出

上百项妙趣横生的传统文化活
动。 在颐和园、 天坛公园和顺义
公园 ， 市民游客可以体验做香
囊、 编彩绳的乐趣， 把满满的祝
福戴在身上。 陶然亭公园邀市民
游客感受传统投壶、 “趣味射五
毒” 活动， 还能制作龙舟风车、
手绘团扇。 天坛神乐署雅乐团将
带来一场清代丹陛大乐专场， 再
现明清皇家礼乐的庄严恢宏。 在
野鸭湖国家湿地公园， 游客可以

就地取材， 用芦苇叶包制 “生态
粽”， 在青山绿水间品味别样端
午。 圆明园遗址公园推出非遗手
作课， 带游客现场体验掐丝珐琅
点蓝技艺、 结绳编织和宋锦缝制
等非遗技艺。

端午期间 ， 大运河旅游景
区、 顺义奥林匹克水上公园和昌
平 白 浮 泉 公 园 的 传 统 龙 舟 赛
蓄 势 待发 ， 带市民游客感受千
舟竞渡、 百舸争流。 北京世园公
园的亲子龙舟赛别具温情， 专业
教练团队将向参与家庭传授龙舟
技巧， 带大小朋友共同触摸绵延
千年的中华文化。

萌娃出游 活力四射
为吸引小朋友们走进身边公

园， 感受自然、 了解自然、 热爱
自然， 这个假期， 全市公园精心
准备了95项亲子游园活动， 让父
母放松， 让萌娃 “放电”， 收获

成长正能量。 在朝阳公园乐高儿
童节， 孩子们可以合作搭建超大
乐高。 丰台绿野仙踪郊野乐园的
泡泡秀水枪大战， 让孩子们尽情
释放童真。 汉石桥湿地童趣乐园
的冰激淋美食节， 不仅让大小朋
友一饱口福， 更可参与活动兑换
神秘礼品。

科普研学活动寓教于乐。 孩
子们可以到颐和园参加 “我和燕
子握握手” 活动， 近距离观察雨
燕， 为童年插上梦想的翅膀。 香
山公园的香山奇妙夜将带青少年
一起探索夜晚的森林秘境， 感受
与白天不一样的大自然。 北京园
博园巨虫岛爬虫乐园推出研学活
动， 带昆虫迷们迎接与各类昆虫
的惊喜偶遇。 北海公园的 “巧手
见微 童趣寻真 ” 活动将陪孩子
们制作显微镜， 窥探微观世界的
奥秘。

暖心护航 文明有“礼”
为营造温馨有序的游园秩

序， 多部门节日会商联动机制启
动， 根据历史同期游客热力图，
提前梳理出客流量较大的公园，
公安、 交通、 城管等部门加强工
作协同。 节日期间， 1000名绿色
使者志愿者和4000名精神文明引
导员走进公园开展服务引导。

在端午假期第一天 ， 还 将
在西山国家森林公园举办 “无
痕山林” 活动， 市民游客捡拾垃
圾可兑换公园门票、 西山森林音
乐会门票等礼品 。 北京市 园 林
绿化局向市民游客发出倡 议，
赏花游园时， 不要摘花折枝， 不
要采挖野菜 ， 让美景与文明同
行； 进山徒步， 带走随身垃圾，
杜绝野外用火， 以无痕山林实现
和谐共生。

□本报记者 周美玉

昨天，北京市市场监管局发
布粽子选购食用提示，提醒消费
者选购食用粽子做到“四注意”。

选购粽子要仔细 建议消
费者从正规渠道购买粽子， 选
择储藏条件良好、 符合卫生标
准的商场、 超市和食品集中交
易市场， 同时仔细查看粽子包
装上印刷清晰的厂名 、 厂址 、
生产日期和保质期等信息， 注
意包装是否存在破损、 漏气或
胀袋现象 。 接收速冻粽子时 ，
务必确认其处于低温状态。

贮存粽子要科学 购买真
空包装类和速冻类的预包装粽
子， 严格按照标签所示储存条
件进行保存， 并依标示食用方
法加工食用。 散装粽子建议按
需购买， 做到现吃现买， 以防

变质。 此外， 生熟粽子应分开
贮存， 熟制打开后的粽子在室
温下放置不宜超过2小时。

食用粽子莫着急 冷藏或
冷冻过的粽子， 必须彻底加热
后方可食用； 吃剩的粽子不宜
反复加热 ， 若发现馅料发酸 、
发苦或口味异常， 切勿食用。

购物凭证要留存 通过电
商或直播平台选购预包装粽子
时， 主动向商家索要、 留存真
实有效的标签标识信息。 线上、
线下购物， 消费者都要及时向
商家索要、留存购货凭证，同时
保留线上订单记录、商家聊天记
录等相关凭证。 如遇消费纠纷，
可先与商家协商解决； 协商不
成， 应及时向12345热线投诉 ，
依法维护自身合法权益。

丰台区市场监管局西站市场所

在“小工单”中展现“大作为”
群众满意是检验基层治理

成效的 “金标准”。 丰台区市场
监管局西站市场所深入贯彻
“丰铃行动” 部署要求， 积极落
实市场管 理 专 班 工 作 要 点 ，
践行责任担当有 “力度”、 群
众工作有 “温度”、 问题解决有
“精度” 的标准， 在 “小工单”
中展现 “大作为”。

今年3月， 西站市场所接到
一通投诉工单： 初次来京求职
的李先生反映其遭遇合同纠纷，
要求协调退费。 但因无法提供
劳务合同、 公司地址及有效联
系方式 ， 调查线索几乎为零 。
面对 “三无” 困境， 执法人员
迅速启动跨区协作机制， 联合
相邻区域市场监管所对相似企
业展开拉网式排查。 经过多日
比对 ， 最终锁定被投诉企业 ，
为调查工作找到关键突破口。

调查取得进展后， 新的难

题接踵而至： 李先生因求职受
挫情绪低落 ， 多次拒接电话 、
拒回信息， 首次回访被评 “三
否”。 针对这种情况， 西站市场
所召开专项复盘会， 执法人员
转换思路， 以 “钉钉子” 精神
持续跟进。

“我们理解您求职的不易，
但维护权益需要您的配合。” 执
法人员通过换位共情， 逐步消
解李先生的抵触情绪。 在二次
沟通中， 执法人员详细说明了
企业调查结果， 还针对李先生
的实际困难提出法律建议和后
续解决路径。 经过数小时耐心
解释， 李先生的态度从质疑转
向信任， 最终对市场所的工作
表示认可。 通过细致排查、 跨
区联动和耐心沟通， 这件 “三
否” 工单在最后时刻成功逆转，
展现了基层执法人员为民服务
的责任担当。 （刘静）

北京市市场监管局发布
粽子选购食用提示

游游花花海海、、 逛逛民民俗俗、、 趣趣六六一一

□□本本报报记记者者 边边磊磊

当龙舟艾草与天真童趣梦幻
联动， 当传统文化与时尚潮流奇
妙碰撞， 一个快乐加倍的端午假
期即将来临。 为了让市民游客在
公园中沉浸式感受传统文化魅
力、共享亲子欢乐时光，北京市园
林绿化局精心打造了“游花海、逛
民俗、趣六一”的“双节”游园“饕
餮”， 从满城月季到龙舟竞渡，从
非遗手作到亲子互动， 为各年龄
段市民游客解锁“赏、游、品、购”
的“一站式”游园体验。

·广告·

““双双节节””游游园园攻攻略略


