
□本报记者 周美玉

甜点让人一吃就停不下来，
这是因为， 除了碳水化合物和蛋
白质， 经高温产生美拉德反应的
香气让人欲罢不能，此外，精细粮
中的碳水化合物在进入人体后迅
速释放葡萄糖， 当能量全部释放
完毕很快会再次感觉饥饿。所以，
甜点会让人上瘾，越吃越想吃。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

研究发现， 接触地面可减
压 ， 如高血压患者通过接地练
习后血压显著降低， 这与副交感
神经活动改善血流、 降低压力水
平有关。 另外， 相较于正襟危坐
在椅子、 沙发上， 席地而坐这种
物理上的 “低姿态” 容易诱导让
身体变得放松， 有助缓解紧绷的
神经。

熬完夜， 有些人会喝咖啡、
茶 、 能量饮料来恢复清醒 。 然
而， 咖啡、 茶和能量饮料中都含
有兴奋神经的物质， 进入人体后
会刺激中枢神经系统， 暂时提高
注意力， 减轻疲劳感， 但同时可
能导致心跳加快、 血压升高、 焦
虑、 失眠等不良反应， 引起心律
失常， 造成代谢紊乱。

甜点会让人越吃越上瘾

席地而坐真的能减压

三伏天拔罐能借助罐内负
压， 将深藏在关节、 脏腑中的寒
湿之气 “连根拔起”。 尤其是常
年待在空调房的人群， 体内蓄积
的湿毒无法排出， 此时拔罐可起
到“皮肤下的清道夫”作用。 许多
冬季加重的疾病，如老寒腿、慢性
咳嗽、 关节炎等， 在三伏天拔罐
治疗可达到事半功倍的效果。

熬夜后最好别喝咖啡和茶

夏天是拔罐的最佳时机

当暴雨来袭
被困地下车库如何自救？

·广告·
房山区城管执法部门

开展燃气安全隐患排查整治工作
夏季高温 ， 燃气 安 全 不

可忽视 。 为源头防范和减少
非居民燃气用户安全事故发
生， 房山区城管执法部门采取
“执法+普法 ” 相结合方式 ，
提高非居民燃气用户安全主体
责任意识， 引导养成良好用气
习惯 ， 共同筑牢燃气安全防
线， 营造共建共治共享的良好
氛围。

阎村镇综合行政执法队
联合多部门按照年度执法计划
重点检查非居民燃气用户燃气
使用合规性、 气源合法性、 报
警器运行及气瓶间环境等。 巡
查中普及燃气安全法规， 结合
案例解读 《北京市燃气管理条
例》， 增强商户责任与风险意
识， 确保隐患不反弹。

大石窝镇综合行政执法队
积极参与镇域燃气安全培训，
现场围绕燃气安全风险管控与
隐患排查治理， 督促责任单位

落实好燃气安全责任， 并结合
典型案例开展警示教育， 引导
公众增强安全意识， 及时对燃
气使用情况进行精准排查， 全
面梳理潜在风险点。

韩村河镇综合行政执法队
以问题为导向， 深入餐饮商户
等重点场所， 检查燃气管道、
器具 、 报警器及软管使用情
况， 及时排查安全隐患， 检查
中开设 “实景课堂”， 通过讲
解和资料发放普及安全知识，
对隐患问题督促及时整改， 建
立长效管理机制。

下一步， 房山区城管执法
局将统筹全区综合行政执法部
门紧扣 《北京市燃气管理条
例》， 通过检查整改、 普法宣
传 和 长 效 监 督 ， 形 成 “ 排
查———整 改———宣 传 ———复
查” 闭环管理， 压实非居民燃
气用户管理责任， 提升市民群
众安全意识。 （李安琦）

科技赋能
遗产保护注入新动力

为最大限度保留历史信息，
夯实文物保护工作基础， 助力历
史文化遗存的精细治理和科学保
护， 天坛公园利用三维扫描技术
构建古建台账， 完成圜丘建筑群
数据可视化采集， 实现中和韶乐
非遗 “数字永生”， 并推进可移
动文物保护修复。

中山公园开展社稷坛等15处
明清建筑及构筑物测绘， 完成神厨
神库等5处建筑修整，开展棂星门
文物监测，完成105件文物数字化
高清拍摄及12件木器藏品修复。

景山公园通过三维激光扫描
技术， 实现所有古建的三维建模
及信息数字化存档， 运用木质监
测分析仪、 探地雷达等设备定期
为古建筑 “体检”， 依据监测数
据制定针对性勘察方案与修缮建
议。 此外， 景山园内所有石质文
物信息均完成数字化采集， 成功
构建可追溯的 “数字基因库”。

“运用先进的测绘技术，对具
有典型性、代表性的文保单位、历
史建筑建立3D数字档案，不仅可
以把这些宝贵遗产保护好， 提升
管理水平和质量， 还可以为后续
的活化与利用提供翔实的基础数
据，让文物绽放新光彩、焕发新活
力。 ”北京市公园管理中心文物保
护处处长李文海说。

活化利用
文创展览引爆热潮

在传承中轴线历史文化的同
时， 各公园注重丰富游客游览体
验。天坛公园举办北京菊花展、月
季花展以及“繁花雅韵”第二届叶
子花展 ， 非遗展演入选文旅部
2025创新案例。中山公园推出“来
今雨轩讲堂”文化品牌，举办公园
保护、文化传承类学术讲座，利用
腾退空间精心打造中国营造学社
旧址展等文化展览。

景山公园首个“世界非遗版”
春节活动以非遗市集、 舞龙舞狮
等点燃节日氛围， 春季牡丹文化

节创新推出“夜赏牡丹”，游客络
绎不绝；观德殿、绮望楼等展览殿
堂影响力持续扩大； 举办以掐丝
珐琅、 非遗等为主题的16项高品
质展览，成为重要文化展示窗口。

此外，天坛、中山、景山三家
公园巧妙地融入公园的历史、故
事和美景，深度融入中轴线元素，
推出丰富多样的文创产品。 如天
坛公园的天添如意、冬龙霁雪AR
流沙冰箱贴， 景山万春亭旋转冰
箱贴等爆款迭出， 这些承载着文
化历史记忆的产品， 助力了文化
价值的传播。过去一年，仅冰箱贴
领域， 天坛公园就上新了祈年殿
藻井分层冰箱贴等50余款中轴线
建筑系列文创产品， 年销量突破
15万件。中山、景山公园推出百余
款文创产品，受到游客喜爱。

研学科普
感受北京中轴线的文化魅力

围绕中轴线主题， 天坛、中

山、 景山3家公园精心策划并推
出了一系列科普活动， 让人们感
受北京中轴线的文化魅力 。 其
中， 天坛公园以 “中轴线上的生
物多样性” 为主题， 依托公园古
建、 古树和观鸟等开展活动， 开
展了一系列精彩纷呈的科普活
动。 例如， “智慧天坛科普创意
教具展” 融合了天坛的古建筑之
美、 生态之韵、 文化底蕴与科学
智慧， 通过科普文创与科普教具
的创意结合， 为市民游客带来了
丰富多彩的科普体验 ， 受众超
249万人次。

中山公园开展中轴线主题科
普活动23场， 推出 “中山论学”
“中山风物” 等线上科普活动 。
景山公园举办中轴线主题科普
活动24场 ， 内容涵盖景山历史
文化、 古建筑屋顶结构、 古树观
察实践等多个领域。 这些活动以
沉 浸 式 体 验 为 载 体 ， 让 市 民
游客在互动中感悟中轴线文化的
精髓。

夏季高温 ， 汛期多雨 ， 大
风、 暴雨等异常天气多发。 入夏
以来， 多地发生暴雨天气过程，
严重危害市民生命财产安全。 近
日， 大兴区消防救援支队提醒广
大市民， 当前正值汛期， 市民需
提高防灾意识 ， 远离灾害易发
区， 避免前往地下车库等地势较
低区域。 遇到险情及时报警， 听
从专业救援指挥， 最大限度保障
生命安全。

当暴雨来袭， 地下车库因其
地势低洼、 排水系统易受冲击，
常成为积水的重灾区， 水位迅速
上涨， 被困者若缺乏应对措施，
可能面临生命危险。 “地下车库
地势低洼， 一旦遭遇极端暴雨，
雨水可能迅速倒灌， 短时间内淹
没通道和出口。” 大兴区消防救
援支队新闻宣传科刘丙涛表示，
近年来， 国内多地曾发生因暴雨
导致地下车库被淹、 人员被困甚
至溺亡的事故。

大兴消防提醒 ， 暴雨天气
下， 应尽量避免进入地下车库，
若已身处其中， 则需迅速判断形
势， 采取正确方式逃生或等待救
援 。 市民驾驶车辆到达地下车
库， 下车时若水位刚没过脚踝，
且水位上涨速度较缓慢， 应立即
转移车辆 。 若水位已到小腿部
位， 且还在持续上涨， 请立刻弃
车逃生。 市民从楼上下到地下车
库准备挪车时 ， 若积水已至小
腿， 此时应立即逃生， 不应再前
往车库试图驾驶车辆。

停车场一般有3个出口， 分
别是车行坡道、 疏散通道以及电
梯， 此时市民切勿乘坐电梯， 这

是因为电梯可能因倒灌积水而使
人员被困， 应迅速从最近的车行
坡道或疏散通道逃离。 若出口已
被淹没， 市民应立即向车库内的
高处， 如楼梯间、 通风设备平台
转移， 或攀爬到车辆顶部、 钢架
结构等稳固物体上， 避免被水流
冲倒。 如果手机有信号， 立即拨
打紧急救援电话。 同时， 利用随
身携带的手电筒、 哨子等工具发
出求救信号。 市民在确认自身安
全的情况下， 可以协助其他被困
者， 帮助他们找到逃生路线或者
提供浮力物品， 使用救生圈、 漂
浮绳索等应急设备， 将被困人员
引向安全区域。

若被困车内 ， 可使 用 安 全
锤 、 座椅头枕金属杆等尖锐物
击碎车窗玻璃 ， 优先选 择 侧 窗
迅速逃生 ， 注意避免被碎玻璃
划 伤 。 被 困 人 员 应 持 续 监 测
环境变化， 及时调整逃生路径。
若无法自行脱困， 应尽量保存体
力， 拨打119或向外界发出求救
信号， 如用手机闪光灯、 敲击金
属管道等。

市民在暴雨季节来临前， 应
检查并熟悉地下车库的逃生路线
和安全设施， 确保在紧急情况下
能够迅速反应。 同时， 及时关注
气象预报和社区通知， 了解暴雨
动态， 必要时提前将车辆移至安
全地带。 如果水流湍急或者水深
不明， 切勿轻易涉水行走， 以免
被冲走或陷入下水道口等危险区
域。 并在车上备有应急包， 包括
手电筒 、 应急锤 、 干粮 、 饮用
水、 急救药品等， 在紧急情况下
可以提供临时保障。

□本报记者 周美玉

7月27日， 北京中轴线申遗成功迎来一周年。 这条全长7.8公里的 “古都之脊”， 在过去一年里焕发出蓬勃活力， 吸引世
界各地游客纷至沓来。 在北京中轴线15处遗产点中， 北京市属公园占了3处， 分别是天坛公园、 景山公园和中山公园社稷
坛。 记者从北京市公园管理中心了解到， 一年以来， 3处遗产点通过科技赋能加强文物保护、 文物活化利用、 推出科普研
学活动等举措， 让中轴线焕发出蓬勃活力。

解解锁锁中中轴轴线线文文化化新新体体验验
3家北京市属公园遗产点打造古建数字档案


