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房山区城管执法局

多管齐下共筑生态屏障
持续推进扬尘专项治理行动

研究显示， 含糖饮料比其他
形式的甜食更伤血管。 研究者对
约6.9万名45-83岁成年人的饮食
习惯和健康数据进行了统计分
析。 结果发现， 饮用含糖饮料对
心血管健康的负面影响远超其他
形式的糖， 频繁喝甜饮料会显著
提高缺血性中风、 心力衰竭、 房
颤和腹主动脉瘤的风险。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

三伏天晒后背 ， 在中医眼
里， 确实能起到疏通经络、 缓解
抑郁、 改善体质的功效。 但晒背
一定要注意时间， 夏季上午10点
后紫外线强 ， 易被晒伤 ， 尽量
“赶早不赶晚”， 一次晒背时长最
好不要超过20分钟。 晒背前后要
及时补充水分和电解质， 比如淡
盐水， 以免大量流汗引发脱水。

与总是在抱怨、 吐槽的人在
一起 ， 自己的好心情也会被影
响， 这就是心理学上著名的 “踢
猫效应”， 是说人的不满情绪往
往沿着社会关系链条由强到弱依
次传递， 每一环的个体都可能成
为受害者。 因此， 要学会远离爱
抱怨的人， 拒收垃圾情绪。

含糖饮料或比甜点更伤血管

夏天晒背要在上午10点前

建议把鸡蛋煮到嫩熟的状
态， 即鸡蛋已经基本上凝固了，
但还没有 “老”， 口感仍然很嫩
滑。 这样的煮鸡蛋营养保存率较
高 。 具体做法为 ， 鸡蛋冷水下
锅， 煮到滚开后立刻关火， 盖上
盖子焖6分钟， 然后捞出放凉水
里冷却一下即可， 这样做既能避
免蛋黄变老， 又能好剥壳。

总是听人抱怨也会消耗能量

煮鸡蛋建议冷水下锅

受伤后冷敷还是热敷？

为推进扬尘专项治理行动，
持续改善区域空气质量， 房山区
城管执法局按照扬尘专项治理百
日攻坚行动工作要求， 组织该区
综合行政执法部门重点针对施工
扬尘、 道路遗撒等违法行为， 扎
实开展常态化巡查监管与专项执
法工作， 通过强化精准执法、 完
善监管机制， 以实际行动守护城
市 “蓝天白云”。

在施工扬尘治理领域， 房山
区城管执法局将 “一查多效” 工
作模式贯彻始终， 统筹全区综合
行 政 执 法 部 门 对 区 域 在 施 工
地 开 展常态化巡查 ， 重点检查
施工工地扬尘防治措施落实情
况， 同时督促施工单位严格执行
进门查证、 出门查车工作制度，
强化建筑垃圾运输车辆管理， 有
效遏制车辆带泥上路行驶现象，
从源头上减少施工扬尘对居住环
境的污染。

同时， 房山区综合行政执法
部门充分发挥施工扬尘视频监管
平台作用， 实现对全域内安装监
控系统的在建项目24小时不间断
远程查看， 及时监测施工现场未
按要求落实防尘措施等情况， 并
第一时间赶赴现场进行核查处
理， 大大提高扬尘污染问题的发
现和处置效率。

针对道路遗撒问题， 公安、
交通、 生态环境、 城市管理及属
地部门积极开展联合检查， 特别
是针对108新线运输车辆开展专
项整治行动。 在行动前， 各部门
多 次 召 开 联 席 会 议 ， 明 确 各
自 职 责分工 ， 共同制定了详细
的行动方案。 在整治过程中， 执
法人员采取定点检查与流动巡查
相结合的方式， 在108新线重点
路段开展精准检查， 重点检查运
输车辆是否存在未密闭运输、 沿
途 泄 漏 遗 撒 及 随 意 倾 倒 建 筑
垃 圾 等违法行为 。 对于违法违
规车辆， 严格按照相关法律法规
进行处罚 ， 并要求车主立即整
改 ， 加强对运输企业的宣传教
育， 督促其落实主体责任， 规范
运输行为。

下一步， 房山区综合行政执
法部门将持续推进大气污染防治
工作， 不断完善长效监管机制，
加强部门间协同配合， 推动大气
污染防治工作取得更大成效， 并
通过开展普法宣传活动， 向施工
单位、 运输企业和广大市民宣传
大气污染防治的重要性和相关法
律法规， 提高公众的环保意识和
法治观念， 营造全社会共同参与
大气污染防治的良好氛围。

（李安琦）

露营地选址规划有原则

结合 《规范》， 经营者对于
露营地的选址规划， 应当坚持两
大原则：

坚持绿色原则 根据 《民法
典》 第九条规定， 民事主体从事
民事活动 ， 应当有利于节约资
源、 保护生态环境。 同时 《环境
保护法》 第六条规定， 一切单位
和个人都有保护环境的义务。 因
而 营 地 经 营 者 在 选 取 露 营 地
具 体 地址时 ， 应当选择适宜露
营聚集活动的场地， 不得有污染
水源、 破坏植被或者毁坏土地等
行为。

坚持安全原则 《防洪法 》
第二十二条规定， 河道、 湖泊管
理范围内的土地和岸线的利用，
应当符合行洪、 输水的要求。 因
而营地选址应当避开河道附近、
水库下游、 山体陡坡、 悬崖下方
等危险地段， 经营活动中及时获
取并关注天气预报、 地质灾害预
警信息， 汛期警惕水位突然上涨

并及时作出防范措施。
另外， 需要提醒的是， 除了

经营者应当对露营地选取采取审
慎适宜态度外， 消费者自身亦应
当提高警惕， 仔细甄别营地经营
资质和当地气候环境， 做自身安
全的 “守护者”。

配备必要基础安全设施
和应急设备

《规范》 规定， 露营选址应
有相对独立的区域， 或对帐篷露
营地区域进行封闭管理， 规定露
营地选址总体布局应当合理， 功
能分区符合经营和服务需求。 同
样，《规范》 明确要求帐篷露营地
应设置醒目的标识系统， 规定公
共区域应实现24小时视频监控全
覆盖等。

对于露营地经营者来说， 应
当对露营地合理规划 、 合理布
局， 配备必要基础安全设施和应
急设备； 对于露营活动消费者来
说， 参与露营活动前应当自学掌
握必要的急救知识和野外生存知

识， 出行前适当配备药品、 电源
设备、 衣物食物等基础物资， 如
遇发生紧急事件努力保持冷静，
第一时间寻求经营者或第三方帮
助， 在入住露营地后第一时间主
动对于周围环境、 设施标识进行
熟悉， 对于禁止入内的区域坚决
保持安全距离， 享受露营快乐的
同时确保自身安全。

保障消费者安全

为提高露营服务标准， 《规
范》 在第6部分和第7部分对露营
经营服务设施和服务要求作出了
详细规定， 例如规定露营区应根
据场地面积、 地形等条件合理设
置营位， 要求提供烧烤服务或自
助烧烤设施的帐篷露营地， 应符
合消防及环保要求， 明确露营服
务接待应24小时有人值守， 响应
游客的服务诉求， 处理各种突发
事件等。

法官提示， 依据 《民法典》
第一千一百九十八条规定， 经营
场所、 公共场所的经营者、 管理

者和群众性活动的组织者负有安
全保障义务。 《消费者权益保护
法》 第七条规定消费者在购买、
使 用 商 品 和 接 受 服 务 时 享 有
人 身 、 财产安全不受损害的权
利， 第十一条则规定消费者因购
买、 使用商品或者接受服务受到
人身、 财产损害的， 享有依法获
得赔偿的权利。 因此， 营地经营
者 应 当 对 于 游 客 的 生 命 财 产
安 全 负有保障责任 ， 应当合理
设置帐篷点位， 避免因点位过近
或过远产生安全隐患， 同时定期
对营地内设备设施进行检查、 更
新， 建筑物的防火设计应当严格
符合国家规定， 配备消防器材并
置于醒目位置 ， 严格保管卡式
炉 、 煤气罐 、 燃料瓶等危险物
品， 营造安全的露营环境。

消费者也应从保护自身安
全和维护营地环境的角度出发，
遵守露营地规定 ， 提高安全意
识， 规范操作露营装备设施， 不
做危险性行为， 遇到困难首先要
寻求专业人员帮助， 避免产生不
必要的损失。

出现损伤疼痛时， 应该选择
冷敷还是热敷？ 首都医科大学附
属 北 京 康 复 医 院 中 医 康 复 中
心 刘 淳为您讲解冷敷和热敷的
正确方法。

冷敷在损伤发生后48小
时内效果最佳

冷疗历史悠久 ， 《本草拾
遗 》 《本草纲目 》 都有相关记
载。 冷敷主要通过低温作用于皮
肤和深层组织， 发挥以下作用：
减少毛细血管通透性， 促使局部
血管收缩； 降低白细胞活性， 减
少炎性渗出； 有效减轻出血、 缓
解炎症、 控制肿胀和缓解疼痛。

因此， 冷敷最适合应用于外
伤等引起的急性炎症期， 通常是
在损伤发生后的24-48小时内 ，
此时效果最佳。 最常用的方法是
制作冰水混合物 。 操作步骤如
下： 准备一个质量较好的塑料袋
或保鲜袋。 放入冰块后， 加入适
量凉水 （冰块与水的体积比约为
1： 2至1： 3）。 尽量排掉袋内空
气， 封好袋口。 切记不可将冰袋
直接接触皮肤， 务必用薄毛巾包
裹隔离， 避免冻伤。 每次冷敷时
间应控制在15到20分钟。 频率一
般为每隔2到3小时一次。

冷敷并非人人适用， 以下情
况 应 避 免 使 用 ： 患 有 外 周 血
管疾病 （如糖尿病）； 对低温敏
感或患有严重的低温诱发性荨麻
疹； 雷诺综合症； 感觉障碍或感

觉异常。
值得注意的是， 近年研究提

示并非所有急性损伤都需冷敷。
如 果 损 伤 程 度 较 轻 ， 肿 胀 或
疼 痛 不明显 ， 且局部皮肤温度
未明显升高 （例如未超过周围皮
肤2℃以上）， 则不建议冷敷。 因
为适度的炎症反应本身有助于组
织修复。

热敷常用于慢性劳损或
疼痛

热敷通常用于慢性劳损或疼
痛。 尤其在天气转凉时， 许多人
会出现颈肩腰腿痛， 热敷有助于
放松僵硬的软组织， 促进局部血
液循环， 缓解肌肉紧张和疼痛。

热敷也需注意方法： 每次时
间同样控制在15到20分钟； 每日
进行1到2次即可； 运动后不要立
即热敷； 切勿用热敷处理急性损
伤； 应保持中等温热， 避免使用
滚烫的水或毛巾； 禁止在肿胀部
位或皮肤破损处使用热敷。

需要强调的是， 虽然了解这
些知识很有帮助， 但遇到具体损
伤或疼痛问题， 还是建议公众及
时前往专业的医疗机构就诊。

安安全全露露营营 乐乐享享““微微度度假假””

近年来 ， 随着 “微度
假” 模式兴起， 帐篷露营成
为不少人亲近自然的热门选
择。 本月起， 北京市地方标
准 《帐篷露营地设施与服务
规范》 （以下简称 《规范》）
施行， 为本市发展露营经济
系上 “安全带”。 近日， 朝
阳区人民法院结合 《规范》
提示露营活动中需要注意的
问题。
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