
前门美食荟打造“舌尖上的环球之旅”
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绿灯

【健康红绿灯】

随风飘落街头的除了银杏
叶， 还有很多银杏果。 银杏果的
种仁叫白果 ， 有敛肺定喘 、 化
痰、 止带缩尿的功效。 但是， 不
建议公众捡路边的银杏果吃， 因
为它有一定的毒性。 银杏果含氰
苷类毒素， 水解后可以生成氰氢
酸， 中毒症状是恶心、 呕吐、 头
痛、 乏力、 呼吸困难、 惊厥等，
严重者可因呼吸衰竭而死亡。

在寒冷的环境中， 身体必须
更加努力地工作， 将核心温度提
高到37℃左右的正常体温。 冬天
人体会消耗更多能量以对抗低气
温，能量消耗大约比夏季提高3%
-7%。另外，冬季人体基础代谢率
也会提高，可以减掉更多的脂肪。

冬天是减肥的好时期

不要捡路边的银杏果吃

熬夜会扰乱人体生物钟， 导
致内分泌紊乱， 而黑色素细胞的
生物钟也会被打乱， 自然会影响
黑色素合成。 此外， 熬夜时身体
会消耗更多B族维生素、 蛋白质
等营养物质， 如果长期熬夜又不
及时补充营养 ， 毛囊就会 “缺
粮”， 黑色素细胞也会 “无力开
工”。 长期熬夜还会导致免疫力
下降， 甚至可能诱发自身免疫反
应， 攻击毛囊里的黑色素细胞，
直接导致白发增多。

经常熬夜也会长白头发

“管住嘴” 不仅是控制体重
的真谛， 还是养气血的好方法。
在中医理论中， 脾胃是人体的后
天之本、 气血生化之源。 脾胃对
水谷精微的运化能力决定着机体
的消化吸收功能健全与否， 从而
影响人的各项生命活动。 要想脾
胃好， 就必须减轻脾的负担， 日
常饮食中要懂得节制， 每顿饭吃
七八分饱即可。

好好吃饭就能养气血

红灯

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

骨骨质质疏疏松松可可防防可可治治
关关键键在在于于““趁趁早早””

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

房山区综合行政执法部门

“每周行动日”精准发力 规范建筑垃圾处置
由 北 京 天 街 集 团 有 限 公

司 、 前 门 街 道 （前门大街管委
会） 及北京烹饪协会共同主办的
“中轴前门·中国 FUN” 前门美
食荟暨第三届丝路美食文化节近
日启幕。

作为永久落户前门的美食荟
项目， 在延续既往汇聚八方美食
的基础上， 本次美食阵容全面升
级， 汇聚众多非遗老字号、 人气
网红小吃与特色 “丝路风味 ”。
山东煎饼、 武汉热干面、 福建乌
饭、 三河酒酿醪糟、 陕西油泼面
等地道传统美食， 与网红mini肉
夹馍、 哈尔滨锅包肉、 现烤红肠
等热门小吃同台亮相， 更有印度
飞饼、 巴基斯坦手抓饭等异国风
味惊艳登场。 这些美食均现场新
鲜制作， 确保每一道风味的原汁
原味。

记者在现场看到， 美食荟精
心营造温暖惬意的冬日街景氛
围， 主办方在就餐区设置了精美
的露营帐篷、 休闲外摆桌椅、 取
暖装置以及夜间街景亮化装置，
营造出独具魅力的夜间消费场
景， 为市民游客带来一场兼具味
蕾感受与暖冬趣味的全新体验。

北京烹饪协会发挥其行业指导作
用， 对入驻的每家商户进行严格
遴选， 确保各类美食质优味正，
特色鲜明。

前门商业区将以前门美食
荟开市为契机， 将前门美食荟
打造成为一个可持续的消费品
牌。 未来， 美食荟将围绕不同节
日、 主题， 陆续推出更多丰富多
彩的活动， 如美食快闪市集、 京
味厨艺大赛、 民俗文化表演等，
不断为前门这一城市窗口注入新
鲜内容。

同期举办的 “第三届丝路美
食文化节” 特色美食快闪展卖，
打造3天限时异域美食市集， 带
公众解锁不用出国就能打卡的
“丝路风味”。 西庭秀色的土耳其
鸡肉卷、 高加索烩鹿肉、 贝斯隆
奶酪 、 斯里兰卡红茶 、 狮王精
酿、 基辅罗斯餐厅的俄式大列巴
和黑面包等百余款特色美食， 用
高颜值异域美食与沉浸式文化体
验， 刷新前门美食社交新场景。

前门美食荟每日营业时间为
10:30-21:00， 活动地点为前门商
业区广和广场、 新潮胡同广场、
阿里山广场等区域。

为提升房山区公共区域环境
秩序管理水平 ， 营造整洁 、 有
序、 群众满意的城乡环境， 房山
区城管执法局联动公安、 交通、
生态环境等相关部门， 统筹属地
执法力量 ， 紧紧围绕建筑垃圾
“产生———运输———消纳 ” 全环
节、 全链条， 持续开展建筑垃圾
“每周行动日” 污染防治专项整
治行动。

长阳镇综合行政执法队 联
合相关部门开展建筑垃圾 “每周
行动日 ” 污染防治专项整治行
动。 通过前期细致研判， 锁定建
筑垃圾运输车辆集中、 泄漏遗撒
高发的京深路沿线长阳段严密监
控， 采取 “巡查+盯守” 相结合
的方式， 先后在重点点位开展执
法检查， 逐一对过往运输车辆的
密封情况、 运输资质、 行驶路线
进行核查。

青龙湖镇综合行政执法队
联合相关部门在良坨路 、 良三
路、 阎吕路等重点点位开展建筑
垃圾 “每周行动日” 执法检查。
围绕非法运输车辆、 夜间施工、
道路遗撒、 扬尘等常见问题进行

集中排查， 执法人员通过定点检
查与区域巡查， 全面覆盖建筑垃
圾处置关键环节， 助力区域建筑
垃圾处置秩序保持良好态势。

河北镇综合行政执法队 联
动多部门精准聚焦阎河路河北段
建筑垃圾违法运输高发点位， 对
过往运输车辆逐一核查准运证、
电子运单及密闭装置完好性。 同
时， 组建机动巡查组， 对周边偏
僻路段开展不间断巡查， 及时排
查违规建筑垃圾运输行为， 并同
步普及相关法律法规， 强化从业
者守法意识。

下一步， 房山区城管执法局
将持续深化 “每周行动日” 执法
机制， 不断优化统筹协调、 联动
执法模式， 针对建筑垃圾治理中
的新问题、 新难点， 及时调整整
治策略， 强化科技赋能和源头管
控， 同时加大宣传引导力度， 提
升企业和市民的守法意识、 环保
意识， 推动形成 “执法监管+企
业自律+社会共治 ” 的良好局
面， 为建设干净整洁、 生态宜居
的城市环境保驾护航。

（李安琦）

均衡饮食对骨骼健康至
关重要

骨骼的主要成分是钙和磷，
因此确保充足的钙和磷摄入非常
重要。 富含钙的食物包括奶制品
如牛奶、 酸奶、 奶酪， 豆制品如
豆腐、 豆浆， 鱼类如鲑鱼、 沙丁
鱼， 以及坚果如杏仁、 核桃。 这
些都是优质的钙来源， 有助于维
持骨骼健康。

维生素D也对骨骼健康至关
重要 ， 它能促进钙的吸收和利
用。 人体可通过阳光照射皮肤合
成维生素D， 也可通过食物摄入
补充， 例如鱼类、 动物肝脏、 蛋
黄， 以及菌菇类。 同时， 应注意

控制钠的摄入， 避免过量饮酒，
以维护骨骼长期健康。

适度运动有助提高骨密度

有氧运动和抗阻力训练都有
助于提高骨密度和肌肉力量， 降
低骨质疏松风险。 有氧运动包括
快走、 跳舞、 游泳等， 能增强心
肺功能并促进全身血液循环， 从
而刺激骨骼生长、 增加骨密度，
并促进钙的吸收与利用。 每周坚
持至少150分钟的有氧运动， 可
显著改善骨骼状态。

抗阻力训练主要包括举重、
拉伸运动及体重训练等， 能够增
强肌肉力量与骨骼稳定性。 通过
增加肌肉负荷与张力， 这类训练

可刺激骨骼生长，提升骨骼强度。
建议每周进行 2-3次抗阻力训
练，以有效预防骨质疏松与骨折。

避免不良生活习惯

一些不良生活习惯可能对骨
骼健康造成负面影响。 吸烟与过
量饮酒都会增加骨质疏松的风
险。 尼古丁和酒精会干扰钙的吸
收与代谢， 加速骨组织流失。 因
此， 戒烟并限制酒精摄入对骨骼
健康非常关键。

此外， 过量摄入咖啡因也可
能对骨骼产生不利影响。 咖啡、
茶及部分含咖啡因的饮料在适量
饮用时通常是安全的， 但过度摄
入可能干扰钙的吸收并增加钙的
排泄。

打造安全居家环境预防摔倒

在居家环境中采取适当的安
全措施 ， 有助于预防跌倒和骨
折， 对老年人及骨质疏松患者尤
为重要。

确保家中光线充足， 尤其在
走廊、 楼梯和洗手间等易发生跌
倒的区域 。 可安装夜灯或感应
灯， 方便夜间活动。

保持居家环境整洁 、 无障
碍 。 避免在走道和房间堆放杂

物， 确保地面平整。 移除松动的
地毯或使用防滑垫， 以减少滑倒
风险。 如需使用拐杖或助行器，
请确保其稳固并适合个人需求。

在楼梯、 浴室和厕所等易跌
倒区域安装扶手， 能提供额外支
撑和稳定性。 如条件允许， 建议
使用无门槛淋浴间或浴缸， 便于
进出。

定期检查家中安全设施， 确
保楼梯踏步牢固、 扶手紧固、 浴
室地面防滑、 插座开关正常等也
非常重要。

定期检查及早发现骨质疏松

定期检查有助于及早发现骨
质疏松及其进展。 骨密度扫描是
常用检查方法， 可评估骨骼质量
与密度。 医生会根据结果制定相
应治疗方案与建议。

此外， 定期检测血钙、 磷和
维生素D等指标， 也能帮助了解
身体的营养状况及其他潜在健康
问题。

·广告·中轴连四海 美食荟前门

□□本本报报记记者者 边边磊磊//文文 于于佳佳//摄摄

在在健健康康管管理理的的版版图图中中，， 骨骨骼骼健健康康常常被被视视为为 ““沉沉默默的的基基石石””。。 许许
多多人人步步入入中中老老年年后后，， 发发现现即即便便坚坚持持补补钙钙，， 骨骨质质疏疏松松的的阴阴影影却却依依旧旧
挥挥之之不不去去——————体体检检报报告告上上的的骨骨密密度度数数值值不不升升反反降降，， 轻轻微微磕磕碰碰就就可可
能能引引发发骨骨折折。。 首首都都医医科科大大学学附附属属北北京京康康复复医医院院骨骨科科二二康康复复中中心心王王
玉玉玲玲提提醒醒，， 骨骨质质疏疏松松可可防防可可治治，， 关关键键在在于于 ““趁趁早早””。。


