
告别盛夏，天高云阔、秋凉宜
人。 北京市公园管理中心近日发
布40余处“小而美”赏秋花境，丰
富市民游客秋季浪漫诗意体验。

颐和园 “耕织春华秋实 织
染湖光山色” 中式花境， 将江南
的烟雨四季与农耕文化结合， 以
粉色、 蓝色、 金色、 白色的花材
主色去代表四季主题 ： 春织萌
发、 夏织锦绣、 秋织丰盛、 冬织
素藏， 展现四季更迭、 春华秋实
之规律。 植物材料的应用以本土
花卉如紫花丁香、 荷包牡丹、 无
尽夏等， 还有低成本长效的宿根
花卉， 搭配原有的松、 竹、 梅、
桑等象征人文品格的植物 。 同
时 ， 还使用了青瓦 、 木桩 、 树
皮 、 稻草等自然材料 ， 展现雅
致 、 高洁 、 古朴的中式园林美
学。 在空间布局上花境巡游于蚕
神庙、 延赏斋、 古桑林、 竹林、
莲池等景观中， 为游客提供四季
流转、 耕读传家的沉浸式体验与
情感共鸣。

在香山公园佳日园景区， 以
“金风信笺” 为主题的花境， 将
浪漫秋意化为可触可感的诗意体
验。 主景以放大的艺术信封与明
信片组合而成， 设置了专属 “打
卡椅”， 以红枫作为前景 ， 背景
融入国庆菊 、 茼蒿菊 、 大花海
棠、 三角梅、 千日紫和非洲凤仙
等20余种应季花卉与彩叶树群，
巧妙通过框景手法使植物与景观
相映成趣。 花境北侧设计秋叶橱
窗与九三阅兵观礼座椅相互融
合， 深秋时分， 银杏金黄落叶如
信笺洒落， 仿佛秋风亲手写就的
问候函。 整座花境与香山绚烂的
秋色交相辉映， 融自然之美与人
文之韵于一体， 呈现独一无二的
秋日留影地点和充满诗意的心灵
栖息空间。

在北京动物园西北部直筒河
北岸有一组 “万生之缘” 花境，
花境设置了5个主题观赏点， 分
别以植物组团的形态语言演绎
“谷麦” “桑蚕” “蔬菜” “果

木” 和 “花卉” 主题。 通过植物
高 低 错 落 的 层 次 、 四 季 轮 换
的景观变化， 实现 “人步入画、
画随人动”， 让游客步入其中体
验沉浸式的悠然之意。 一组绿色
的 九 三 阅 兵 观 礼 座 椅 添 置 其
中 ， 上面搭配一把遮阳伞 ， 地
面彩绘 “彩蝶之舞”， 与宿根花
卉相映成趣， 一经搭建便立刻吸
引市民游客拍照留念， 成了 “最
美打卡地”。

位于景山公园东门西南侧坡
地的 “日月照京华 景上更添花”
主题花境于近日亮相。 该花境依
托原有林间地貌， 巧妙运用中国
传统造园手法中的 “借景 ” 艺
术， 将远处的万春亭与周边葱郁
的林木自然融入景观， 形成一幅
优美画卷。 在植物配置上， 花境
中选用了彩叶草、 千日红、 香彩
雀等24种共计3800余株花卉， 通
过高低错落、 疏密有致的搭配，
营造出色彩斑斓、 层次丰富的花
带。 更为巧妙的是， 花丛中还点

缀着一对俏皮的梅花鹿装饰， 平
添盎然野趣， 仿佛它们正沉醉于
花海之中。 应季绽放的花卉与周
围山体相映成趣， 彼此呼应， 共
同构建出绚丽多彩、 生机盎然的
游园环境。

位于玉渊潭公园西北门的一
处特色花园造景 “彩色星河” 刚
一亮相就吸引了众多市民游客打
卡拍照。 该造景占地150平方米，
以花卉营造出绚烂 “星河 ” 意
象： 倾泻而下的 “彩虹” 由10种
颜色的丝线编织而成， 仿佛连接
了天地。 球状花簇似行星闪烁，
与渐变花丛构成的 “星云” 相映
成趣， 形成一片梦幻景观。 值得
一提的是， 场景中特别设置了宇
航员 “小樱”、 AI机器人及 “机
器狗” 花钵， 为自然景致注入科
技活力， 展现科技与园林艺术融
合的创新理念。 这一别具一格的
秋日景致， 为市民游客带来沉浸
式游园体验， 也成为拍照打卡的
新热点。

【健康红绿灯】

足弓作为身体的天然 “减震
器” 与 “支撑地基”， 一旦塌陷，
就可能造成全身的连锁反应。 足
弓无力时，身体会不自觉开启“代
偿模式”，本该由足弓主导的发力
被小腿肌肉代替， 长期下来小腿
容易变得又粗又肿。另外，足弓塌
陷会打乱下肢力线：小腿肚被迫
外翻、 膝盖内扣， 甚至连骨盆倾
斜、 腰背酸痛都可能与之相关。

服胶囊时， 需要注意以下3
个细节， 能避免对食道及胃部造
成刺激。 站立服药： 最好站着服
胶囊，卧床患者也应尽量坐起来；
一定要用温水送服： 水温不宜超
过40℃；服药前先喝口水： 先喝
50毫升左右的水润滑食道， 然
后再以200毫升左右的温水送服
为妥。

红灯

绿灯
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服胶囊不伤胃的3个技巧

腿粗可能和足弓塌陷有关

五谷为养， 是养胃气和保气
血的根基。 保证每餐有一定量的
主食， 不可用水果和肉代替。 如
果吃太多水果， 可能影响正常的
三餐食欲， 拿水果当正餐还容易
造成营养不良 、 肠胃不适等症
状。 此外， 食用过多水果， 本质
上等同于摄入过量糖分， 高糖摄
入会提高体内炎症水平， 加速人
体老化进程。

水果吃太多可能会加速衰老

中医认为， 秋天爬山是顺时
养生的便捷方式。养护阳气：爬山
时肢体舒展，促进气血运行，晒太
阳也能让阳气宣达；增强肺气：爬
山时主动深呼吸新鲜空气， 能改
善心肺功能；疏解“秋郁”：登高望
远能开阔心境、释放压力，缓解肝
气郁结导致的身心问题； 健运脾
胃：爬山属于温和的全身运动，能
促进胃肠蠕动，帮脾胃减负。

建议秋天要多爬山

·广告·

“秋冻”“贴秋膘”有讲究

房山区城管执法局 多措并举持续推进城乡结合部环境秩序提档升级

———专家回应秋季养生热门话题

为进一步改善城乡结合部
人居环境， 规范市场经营秩序，
提升市民群众生活品质， 近期，
房山区城管执法局聚焦环境秩
序问题高发点位开展专项治理，
推动城乡结合部环境秩序提档
升级。

联合执法发力 重点区域整
治见成效 房山区城管执法局
联合公安及属地综合行政执法
部门，聚焦无照经营、非法营运

等环境秩序突出问题，开展综合
整治行动。针对沿街电动车商户
店外堆物、流动商贩占道经营等
问题，执法人员以“劝导为主、规
范为先”，逐户沟通讲解政策，督
促商户将占道车辆及物品归位，
恢复道路通行秩序。

分类精准施策 破解治理难
点堵点 制定专项措施 ， 针对
村民自产自销问题， 依托村民
自治力量加强宣传引导， 鼓励

农户进入正规市场经营； 针对
部分区域生活设施不足导致游
商聚集的情况， 主动对接行业
部门规划便民服务网点， 做好
社区服务 “织补”； 针对店外经
营问题， 督促商户履行主体责
任， 全面落实 “门前三包” 责
任制； 针对整治后易反弹点位，
依托 “街乡吹哨 、 部门报到 ”
机制开展联合执法， 形成长效
管控合力。

健全工作机制 筑牢长效治
理根基 房山区城管执法局强化
部门协同， 与房山区城指中心
建立数据共享机制， 联合研判
群众诉求， 实现精准调度， 持
续跟进整治效果， 防止问题反
弹。 同时，加大法律法规宣传力
度， 引导商户自觉规范经营行
为，鼓励市民群众积极参与环境
治理，共同营造整洁、有序、宜居
的环境秩序。 （李安琦）

“秋冻”并非人人适合

人们常说 “春捂秋冻”， 其
核心在于顺应季节气候， 帮助抵
御病邪。 “秋冻” 的 “度” 该如
何把握？

首都医科大学附属北京中医
医院院长刘清泉介绍， 适当 “秋
冻” 能刺激机体自主调节体温的
能力， 增强身体对寒冷的耐受能
力， 降低突然降温所导致呼吸道
疾病发生的概率； 但 “秋冻” 需
适度， 平均气温在10℃以下且出
现大风降温时， 就不再适合 “秋
冻”， 而应及时添加衣物。

特殊人群也需避免过度受冻
伤身。 刘清泉举例说， 低温会导
致心脑血管疾病患者血管收缩、
血压上升、 血流阻力增加， 加大
脑血栓、 心绞痛风险， 这类人群
需注意头部、 颈部等重要部位的
保暖。

此外， 老年人对寒冷的耐受
和适应能力较差， 儿童免疫系统
和体温调节机制不成熟， 这两类
人也需要适度保暖， 不可盲目跟

风 “秋冻”。

“贴秋膘”需因人而异

天气渐凉， 食欲转好， “贴
秋膘” 应该 “贴” 点啥？

“‘贴秋膘’ 旨在通过秋季
进补增强体质 ， 为冬季储备能
量， 但 ‘贴秋膘’ 不能单纯理解
为补充营养。” 专家表示， 人们
存在气虚、 阴虚、 痰湿等不同体
质， 盲目 “贴秋膘” 可能会适得
其反。

专家举例说， 气虚体质者应
以温补为主， 可适当进补温性食
物和补气食物， 如鸡肉、 红枣 、
桂圆、 栗子、 山药等； 而痰湿体
质者需要通过饮食调理来健脾化
痰、 祛湿利水， 可适当选择具有
利湿作用的食物 ， 如薏米 、 红
豆、 茯苓等。

专家特别提醒， 有几类人不
宜盲目进补： 肥胖及代谢异常人
群， 过多摄入高脂肪、 高热量食
物会加重病情； 脾胃虚弱者强行
进补易导致消化不良、 积食； 胃
火旺盛者需要先清热再进补， 否

则易加重内热； 老年人和儿童消
化功能较弱， 大量进食肉类易引
起积滞。

“‘贴秋膘’ 应该遵循循序
渐进的原则， 避免暴饮暴食， 损
伤肠胃； 同时要重视辨证施补，
以平补润燥为要。” 沈洪说。

秋季脱发宜内外调养

秋风渐起， 一些人发现头发
掉得比之前更加明显。

对此， 相关专家从中医角度
解释： 秋季燥气当令， 人体气血
内收， 头皮毛孔收缩， 加之燥邪
耗伤阴血， 故而易出现脱发增多
现象， 这多与肝肾阴虚、 精血不
足、 发根失养密切相关。

解决秋季脱发问题需内外调
养、 综合施策。 专家建议， “内
调” 方面， 可多摄入黑芝麻、 黑
豆、 核桃、 桑椹、 枸杞等滋阴养
血之品， 同时保证适量优质蛋白
的摄入， 还需严格避免辣椒、 花
椒等辛辣温燥食物； 保证充足睡
眠， 并在晚11时前入睡。

“外养” 方面， 可坚持每日

以指腹轻柔按摩头皮的方法重点
刺激百会、 风池等关键穴位， 以
疏通头部气血； 洗发可选择含有
何首乌、 侧柏叶等成分的温和滋
养型洗发产品， 洗发后避免用电
吹风高温吹头发， 以减少对发质
的损伤。 （新华）

北京市属公园发布40余处“小而美”赏秋花境
□□本本报报记记者者 周周美美玉玉

俗话说 “秋不养生冬易病”， 入秋以来气温逐渐下降， 科学养生也被提上日程。 “春捂秋冻” 何
为度？ “贴秋膘” 该怎么 “贴”？ 在国家中医药管理局近日举行的发布会上， 中医专家回应了秋季养
生热门话题。


