
【健康红绿灯】

菠菜被公认的 “草酸之王”，
这5类人不适宜吃草酸含量高的
食物： 慢性肾脏病患者； 胃肠功
能较弱者； 痛风患者； 肾结石患
者； 服用特殊药物的人群， 比如
抗凝剂等。

研究发现， 饥饿时， 人体更
渴望吃到热食。 首先， 与生冷食
物相比， 热食散发出的气味分子
明显更多， 令人食欲大增。 除了
气味之外， 饥饿时渴望热食还有
另一个原因： 大脑会在饥饿时发
出摄入更多卡路里的信号。 与冷
食相比， 热食才是提供能量的更
优选择， 因为热食可产生更多的
净能量， 食用后也比冷食的消化
吸收率更高。

红灯

绿灯

□本报记者 盛丽
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饿肚子时吃热食满足感更高

5类人请谨慎食用菠菜

最佳喝咖啡的时间为早上或
上午。 每天咖啡因摄入量应控制
在400毫克以内， 大约相当于不
超过4杯300毫升左右的咖啡。 喝
咖啡最好避免加糖。 对于一般人
群， 可适量在咖啡中加入牛奶；
但对于需要控制血糖、 血脂的人
群， 建议选择少量脱脂或低脂牛
奶。 孕妇和哺乳期女性应减少咖
啡因的摄入。 周薇 整理

喝咖啡建议一天别超1200毫升

牙结石作为一种口腔异物，
会不断刺激牙周 ， 还会压迫牙
龈， 影响血液循环， 造成牙周组
织感染， 牙龈发炎萎缩， 逐渐形
成牙周囊袋。 牙周囊袋更易嵌顿
食物残渣、 菌斑和牙结石， 形成
恶性循环。 建议有牙结石的人可
半年到一年清理一次； 如果存在
较严重的牙周炎， 最好三个月复
查一次。

有牙结石至少每年洗一次牙

乘乘坐坐1100条条公公交交线线路路
邂邂逅逅北北京京秋秋季季之之美美
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北京市文旅局推出 “用音乐
打开北京” 文艺漫游地图， 为市
民游客奉上一份兼具艺术质感与
互动乐趣的出行指南。 10月1日
至8日， 北京32家热门演出场馆
同步开启 “集章打卡” 活动， 邀
市民游客用脚步丈量城市音乐文
化脉络。

该地图聚焦 “音乐+文旅 ”
深度融合。 国庆期间， 北京艺术
中心、 中国儿童剧场、 北京展览
馆、 北京音乐厅等32家热门演出
场馆将同步设立专属打卡区域。
游客不仅可免费领取， 还能参与
“集章打卡”挑战———集齐10枚特
色印章即可兑换纪念品盲盒，每
一枚印章都承载着场馆独特的艺
术印记， 为旅途积攒满满惊喜。

文艺漫游地图精心勾勒出北
京的音乐文化肌理 ， 更是 “音
乐+文旅 ” 融合的深度体验载
体。 其中， 重点推荐天桥、 五棵
松等10个富含音乐元素的地铁站
点， 让出行途中处处邂逅艺术气
息； 量身定制17条一日游主题文
艺路线， 涵盖 “京华漫游” “钟
韵漫行” “钢韵声景” 等多元方
向 。 这些路线巧妙整合演出剧
场、 文化地标、 艺术街区、 文创
市集等场景。

除了沉浸式打卡体验， 地图
还清晰标注北京市主要演出场馆
地理位置， 助力使用者便捷穿梭
于城市文化空间， 深度感受 “演
艺之都” 的独特魅力。 同时发挥
平台资源优势， 整合32个打卡点

周边酒店、 门票、 度假、 外卖等
全业态服务， 并投放超200万元
文旅消费补贴， 全方位提升出行
便利度与性价比， 为这个假期注
入艺术氛围与生活温度。

本报记者 盛丽
北京市文旅局供图

“用音乐打开北京”文艺漫游地图发布

32家场馆邀您“十一”打卡

近日， 北京公交集团精选了10条各具特色的公交
赏秋线路， 邀您坐上公交车， 邂逅北京秋季之美。

44路外环： 胡同里的京味秋
色

线路： 广安胡同北口-广安
胡同北口 （环线）

特色： 44路外环带您探寻胡
同里 “藏” 着的秋色。 线路途经
安定门、 东直门等， 周边密布原
汁原味胡同， 沿途可欣赏感受胡
同里的生活。

F32路： 坡峰岭红叶节的直
通车

线路： 周口店公交场站-泗
马沟

特色： F32路是前往坡峰岭
红叶节的便捷直通车。 线路还串
联药王谷风景区等景点。 在 “坡
峰岭风景区” 站下车即可轻松玩
转红叶节， 脚下松软落叶， 耳边
秋风拂叶， 眼前漫山红叶。

357路： 一站一景的秋色盛
宴

线路： 昌平东关-高崖口
特色： 自昌平城区驶向高崖

口方向， 每一段路都藏着专属秋
韵。 南口东街站的 “黄金隧道 ”
在10月下旬至11月初惊艳亮相，
道路两侧银杏悉数泛黄， 公交车
穿行其间宛如闯入铺满金箔的隧
道。 瓦窑至王峪沟段演绎 “田园
油画”， 野山杏林红果与红叶相
映成趣。 红泥沟站可欣赏 “远景
画卷”， 山丘红叶与昌平城区高
楼形成诗意对比。 终点站高崖口
村更是一处 “深山秘境”。

926路： 田园秋收与热带风
情的独特组合

线路： 采育公交场站-地铁
旧宫站

特色： 926路提供独特的体

验， 是京郊线路中少见的秋色组
合。 朱庄-南大红门路段视野开
阔， 道路两侧广袤农田中， 金黄
玉米地与沉甸甸的稻谷交织成
片， 与远处村庄民居构成生动的
秋收画卷。 线路途经 “呀路古热
带植物园”， 国庆期间将推出热
带水果狂欢季， 设置奇妙植物探
索、 萌宠游园会等亲子活动， 特
别适合亲子家庭。

835路： 银杏大道与乡村大
集的完美结合

线路： 韩村河西-六里桥东
特色： 835路带您前往韩村

河， 欣赏绝美银杏景观。 终点站
韩村河西下车步行400多米即可
抵达全长1200余米的银杏大道，
10月底至11月中旬的最佳观赏期
内， 金黄银杏叶编织出浪漫而瑰
丽的童话世界。 周末前往还能打
卡 “韩村河大集”， 挑选心仪秋
货， 品尝热乎农家美食， 感受传
统民俗乐趣。

62路： 串联多公园的秋色文
化之旅

线路： 马家堡公交场站-田
村半壁店东

特色： 62路是串联市内知名
秋景观赏地的经典线路， 沿途经
过天坛公园、 陶然亭公园等多处
景点， 集银杏、 枫叶、 梧桐等多
样化秋色于一线。 每个公园站点
下车即为景区门口， 是市民游玩
赏秋的便捷选择。

346路： 从城市到山林的秋
日层次

线路： 西苑枢纽站-凤凰岭
公园

特色： 346路带领乘客体验
完整的秋色梯度变化。 从西苑出

发， 途经颐和园、 百望山森林公
园、 周家巷景观林等景点， 终点
站下车仅需步行500米即可进入
凤凰岭公园。 第三站颐和园内，
古建与变色树木相映成趣； 黑山
扈北口站可前往百望山森林公
园， 温泉西口至北安河一带的乡
村田野呈现丰收景象； 山区路段
更是壮阔， 凤凰岭的山峦被彩叶
覆盖。

H23路： 怀柔浅山区的秋日
秘径

线路： 于家园-铁矿峪
特色： H23路经过圣泉山景

区、 慕田峪景区， 串联起怀柔浅
山地区， 沿途从繁华城市慢慢驶
入群山峻岭， 耳边由汽笛声逐渐
变成鸟鸣和树叶沙沙声。 连绵的
栗树林在秋栗飘香时节格外迷
人， 可品尝著名的怀柔板栗。

T116路： 现代景观与自然
秋色的完美融合

线路： 大高力庄路北口-路
县故城遗址博物馆

特色： T116路串联北京环球
度假区、 城市绿心森林公园、 大
运河森林公园、 路县故城遗址博
物馆等， 途经北运河大桥时可尽
览运河两岸秋日风光。 10月6日-
7日， 大运河音乐节在城市绿心
公园举行， 为秋日游览增添艺术
气息。 线路设有10个站点位于绿
心公园周边， 出站即入园， 还可
换乘地铁八通线 、 6号线 、 7号
线， 交通极其便利。

慕田峪旅游直通车： 一站式
直达的长城秋色体验

线路： 市区-慕田峪长城
特色： 慕田峪旅游直通车提

供最便捷的长城赏秋方式， 一站
直达慕田峪长城景区。 慕田峪长
城漫山遍野的黄栌、 元宝枫、 银
杏在秋风中摇曳生姿。 线路行程
本身就是一道移动风景线， 窗外
景色从城市街景逐步过渡为层林
尽染的山林秋色 ， 视觉层次丰
富， 沉浸感强。 这是体验长城秋
色最省时省力的选择， 让您尽情
沉浸在这片色彩海洋中。


