
房山区城管执法局

为切实提升区域环境秩序
管理水平 ， 有效回应市民诉
求， 营造整洁、 有序、 群众满
意的城乡环境， 房山区城管执
法局统筹全区综合行政执法部
门， 聚焦市民诉求集中区域环
境秩序问题， 明确整治重点区
域和点位 ， 通过开展攻坚行
动， 对施工工地管理、 占道经
营、 生活垃圾分类、 公共区域
环境秩序、 露天烧烤、 非法小
广告等6方面环境秩序突出问
题开展集中整治和长效管控，
坚决遏制环境秩序突出问题，
确保城市环境整洁有序。

动员部署 精准攻坚 召开
房山区城管执法系统执法工作
动员部署会， 根据区域特点，
采取 “结对互助、 帮扶治理”
工作模式， 联动乡镇 （街道）
综合行政执法部门选派业务能
力高、 责任心强、 综合素质过
硬的执法人员组成执法组， 定
期梳理举报高发点位， 现场核
查诉求内容， 对可现场整改问
题即时处置， 并建立周复查机
制防止问题反弹； 对复杂问题
纳入重点台账， 实施 “一地一
策”， 联动相关部门制定个性
化解决方案。

结合季节 集中整治 根据
施工扬尘、 车辆泄漏遗撒、 街
头游商、 露天烧烤 （含露天焚

烧） 等违法行为季节性高发的
特点， 按照违法行为类别分别
制定整治计划， 并在违法行为
高发时段集中进行攻坚整治，
有效提升环境治理水平。

错峰错时 提高效能 打破
常态化执法模式， 结合高发违
法行为的特点和规律， 动态调
整执法点位和时段， 通过错峰
错时执法、 线上视频巡查等方
式， 合理调度执法力量， 使突
出违法行为得到有效治理， 提
高执法效能。

疏堵结合 长效施策 结合
市民诉求实际， 深挖区域管理
痛点 ， 充分借鉴好的经验做
法， 注重 “一事一策”、 协调
联动， 同步联合商务、 市场监
管、 属地部门， 补建便民早餐
车、 蔬菜直通车， 在满足市民
生活需求的同时， 兼顾环境秩
序整洁有序。

下一步， 房山区城管执法
局将联动全区综合行政执法部
门持续聚焦市民诉求集中区域
环境秩序问题，通过结对互助，
集中基层综合行政执法队骨干
力量，靶向发力、精准施策，持
续开展环境秩序专项整治行
动， 切实解决市民反映突出的
环境秩序问题， 进一步提升环
境治理水平。

（李安琦）

·广告·

持续开展环境秩序专项整治行动

饮食控油时 ， 人们 往 往 将
焦点集中在菜上， 其实很多主
食的含油量也很高 ， 尤其以下
几类———

麻团 /麻花 制作过程中会
用两次油， 一次是和面时， 以提
升面团的延展性， 第二次是将做
好的面团油炸。 这种做法使其脂
肪含量超过 30% ， 接近炸鸡块
（含脂肪17%） 的2倍。

炒饭/炒粉 本身脂肪含量
很低， 基本低于1克/100克 ， 然
而， 一旦被加工成炒饭、 炒粉、
炒面等， 脂肪含量可增加至原来
的10倍以上。 为了防止粘锅， 做
炒饭或炒粉时 ， 需要放较多的
油， 主食中淀粉糊化后形成了微
孔结构， 吸油量会更高， 导致其
脂肪含量比小炒肉 （10克/100
克） 还高。

锅贴/煎饺 原材料是面皮
和馅， 与饺子相似， 但制作过程
用油量更大。 以两边开口的锅贴

为例 ， 下煎锅后油会沿开口渗
入， 中途不能翻面、 加水， 为了
避免粘锅， 就需要不断添热油 ，
再加上多选用肥肉比例较高的五
花肉调馅， 食用时常蘸辣油， 摄
入的油进一步增加， 最高可达10
克/个， 吃一个就相当于喝了一
勺油。

葱油饼 煎制葱油饼时， 凹
凸不平的面团表面会形成细小
“油池 ” ， 使更多油渗入饼皮 。
100克葱油饼的脂肪含量就与一
份100克的水煮鱼相当， 但葱油
饼的脂肪更 “隐性”， 食用时无
法避开。

麻酱拌面 纯芝麻酱的脂肪
含量为51%-60%， 加油后就更高
了 。一碗麻酱拌面 （200克 ）需要
20-40克的麻酱， 热量可达500千
卡， 脂肪含量为20%-50%， 比吃
200克的水煮面条（脂肪含量约为
1.2克），多摄入几十倍的脂肪。

（杜晶）

临床未出现普遍的
奥司他韦、 玛巴洛沙韦
耐药情况

记者连线北京多家三甲医院
药剂科负责人及呼吸科主任医
师， 均表示临床上未出现普遍的
奥司他韦、玛巴洛沙韦耐药情况。

中国疾控中心近日发布的流
感监测周报提示， 当前流行的甲
型H3N2亚型流感病毒对我国目
前上市的抗流感病毒药物敏感，
药物有效。 周报显示， 所有甲型
H3N2亚型、 乙型流感病毒毒株
均对神经氨酸酶抑制剂敏感。 所
有甲型H1N1、 甲型H3N2亚型和
乙型流感病毒毒株均对聚合酶抑

制剂敏感。
目前， 治疗流感常用的抗病

毒药物有奥司他韦和玛巴洛沙韦
等。 其中， 奥司他韦属于神经氨
酸酶抑制剂， 而玛巴洛沙韦属于
聚合酶抑制剂。

临床医生表示， 目前奥司他
韦和玛巴洛沙韦等抗病毒药物仍
是治疗流感的一线用药， 患者可
放心使用。 昂拉地韦、 玛舒拉沙
韦、 法维拉韦等国产抗流感药物
也已陆续上市， 可在医生指导下
根据自身情况灵活选择。

中国疾控中心研究员彭质斌
介绍， 2025年至2026年的流行季
以甲型H3N2亚型为主要流行株。
现阶段， 检出的病原体均为已知
常见病原体， 没有发现未知病原
体及其导致的新发传染病。

流感如何科学用药？

首都医科大学附属北京地坛
医院感染性疾病中心主任医师宋
蕊介绍， 流感常以发烧、 肌肉酸
痛、 全身乏力等全身症状为主，
可以通过快速抗原或者核酸检测
进行确诊。

宋蕊提示，如果诊断为流感，
应尽早使用抗病毒药物。婴幼儿、
老年人、孕产妇、免疫功能低下人
群， 以及患有慢性肺部疾病等慢
性基础病的人群， 应尽早到医疗
机构就诊。 非高危人群可以居家
观察，如出现高热持续不退，或咳
嗽、气喘等相关症状持续加重，也
要到医疗机构及时就诊。

但同时， 国家呼吸医学中心
副主任杨汀提醒， 不要因为想快
速控制症状或者降低体温就过度
过量使用退烧药， 特别是不要同
时 使 用 退 烧 药 和 含 相 同 退 热
成 分 的感冒药 ， 以免增加药物

不良反应。
专家建议 ， 一般 的 发 热 推

荐首选温水擦浴等物理降温方
式， 如出现超过 38.5摄氏度以
上 的 发 热 ， 或有较重的全身症
状， 可以用药物退热。 如用药后
仍出现反复发热、 精神萎靡、 呼
吸道症状逐渐恶化等情况， 建议
及时就诊。

此外， 接种流感疫苗是预防
流感最经济 、 最有效的手段之
一。 流感疫苗能显著降低重症和
死亡风险 ， 尤其对儿童 、 老年
人、 慢性病患者等重点人群保护
效果明确。

中国疾控中心病毒病所研究
员王大燕介绍， 流感病毒易发生
变异， 世界卫生组织每年根据全
球监测数据推荐新一年流感疫苗
组分， 今年我国的流感疫苗已经
更新了甲型H3N2亚型流感疫苗
株。 建议每年接种流感疫苗， 可
以减少感染、 减轻症状、 减少发
展为重症的风险。 （新华）
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绿灯

【健康红绿灯】

建议新买的毛衣要洗后再
穿， 以防刺激皮肤。 洗涤时， 尽
量用温和、 无香味的洗衣皂， 避
免使用柔顺剂， 因为添加剂有刺
激性， 是导致接触性皮炎的常见
原因。 想令毛衣纤维变得柔软，
可以趁毛衣湿的时候轻轻将护发
素涂在毛衣上， 停留30分钟后再
用冷水冲洗， 并轻轻按压使水分
排出。 建议贴身穿上柔软的棉衬
衣， 将毛衣套在外面， 避免直接
接触皮肤， 减少刺激。

提踵，即踮脚尖，双脚站立，
缓慢抬高脚跟至脚尖着地， 能强
化腓肠肌和比目鱼肌， 强壮小腿
肌群，有助分担膝盖下方的压力，
并促进膝盖周围肌肉的平衡协
作， 防止因力量不均而产生额外
负荷。踮脚运动不受场地、时间和
器械限制 ，每次5-10分钟 ，能有
效而快速地减轻疲劳。

毛衣不建议贴身穿

带孩子去电影院， 是不少家
长常做的亲子活动，然而3岁以下
的婴幼儿视觉、 听觉和注意力尚
未完全适应电影院的环境， 影院
屏幕光线强、声音过大，可能引发
孩子的恐惧或不适。 建议第一次
带孩子去影院时， 优先考虑孩子
熟悉的动画形象作品， 若孩子有
明显怕黑、怕大声的紧张情绪，建
议暂缓观影。

孩子3岁前别去电影院

绿叶菜最易萎蔫损失维生
素， 且其中的硝酸盐在存放过程
中会被自身的 “硝酸还原酶” 转
变成亚硝酸盐。 不过， 新鲜绿叶
菜中的亚硝酸盐含量微乎其微。
一般来说 ， 室温下储藏 1-3天
时， 亚硝酸盐含量达到高峰； 冷
藏条件下， 3-5天达到高峰。 因
此， 买回家的绿叶菜要放冰箱保
存， 并尽量在3天内吃完。

红灯

减肥期最好别碰5种主食

绿叶菜买回家要3天内吃完

近期， 网络上出现 “奥司他韦、 玛巴洛沙韦
已出现耐药情况” 的说法。 这一说法是否属实？
记者进行了调研采访。

专家： 临床未普遍出现
？？

流流感感一一线线用用药药
出出现现耐耐药药

临床未出现普遍的
奥司他韦、 玛巴洛沙韦
耐药情况

记者连线北京多家三甲医院
药剂科负责人及呼吸科主任医
师， 均表示临床上未出现普遍的
奥司他韦、玛巴洛沙韦耐药情况。

中国疾控中心近日发布的流
感监测周报提示， 当前流行的甲
型H3N2亚型流感病毒对我国目
前上市的抗流感病毒药物敏感，
药物有效。 周报显示， 所有甲型
H3N2亚型、 乙型流感病毒毒株
均对神经氨酸酶抑制剂敏感。 所
有甲型H1N1、 甲型H3N2亚型和
乙型流感病毒毒株均对聚合酶抑

制剂敏感。
目前， 治疗流感常用的抗病

毒药物有奥司他韦和玛巴洛沙韦
等。 其中， 奥司他韦属于神经氨
酸酶抑制剂， 而玛巴洛沙韦属于
聚合酶抑制剂。

临床医生表示， 目前奥司他
韦和玛巴洛沙韦等抗病毒药物仍
是治疗流感的一线用药， 患者可
放心使用。 昂拉地韦、 玛舒拉沙
韦、 法维拉韦等国产抗流感药物
也已陆续上市， 可在医生指导下
根据自身情况灵活选择。

中国疾控中心研究员彭质斌
介绍， 2025年至2026年的流行季
以甲型H3N2亚型为主要流行株。
现阶段， 检出的病原体均为已知
常见病原体， 没有发现未知病原
体及其导致的新发传染病。

流感如何科学用药？

首都医科大学附属北京地坛
医院感染性疾病中心主任医师宋
蕊介绍， 流感常以发烧、 肌肉酸
痛、 全身乏力等全身症状为主，
可以通过快速抗原或者核酸检测
进行确诊。

宋蕊提示，如果诊断为流感，
应尽早使用抗病毒药物。婴幼儿、
老年人、孕产妇、免疫功能低下人
群， 以及患有慢性肺部疾病等慢
性基础病的人群， 应尽早到医疗
机构就诊。 非高危人群可以居家
观察，如出现高热持续不退，或咳
嗽、气喘等相关症状持续加重，也
要到医疗机构及时就诊。

但同时， 国家呼吸医学中心
副主任杨汀提醒， 不要因为想快
速控制症状或者降低体温就过度
过量使用退烧药， 特别是不要同
时 使 用 退 烧 药 和 含 相 同 退 热
成 分 的感冒药 ， 以免增加药物

不良反应。
专家建议 ， 一般 的 发 热 推

荐首选温水擦浴等物理降温方
式， 如出现超过 38.5摄氏度以
上 的 发 热 ， 或有较重的全身症
状， 可以用药物退热。 如用药后
仍出现反复发热、 精神萎靡、 呼
吸道症状逐渐恶化等情况， 建议
及时就诊。

此外， 接种流感疫苗是预防
流感最经济 、 最有效的手段之
一。 流感疫苗能显著降低重症和
死亡风险 ， 尤其对儿童 、 老年
人、 慢性病患者等重点人群保护
效果明确。

中国疾控中心病毒病所研究
员王大燕介绍， 流感病毒易发生
变异， 世界卫生组织每年根据全
球监测数据推荐新一年流感疫苗
组分， 今年我国的流感疫苗已经
更新了甲型H3N2亚型流感疫苗
株。 建议每年接种流感疫苗， 可
以减少感染、 减轻症状、 减少发
展为重症的风险。 （新华）

临床未出现普遍的
奥司他韦、 玛巴洛沙韦
耐药情况

记者连线北京多家三甲医院
药剂科负责人及呼吸科主任医
师， 均表示临床上未出现普遍的
奥司他韦、玛巴洛沙韦耐药情况。

中国疾控中心近日发布的流
感监测周报提示， 当前流行的甲
型H3N2亚型流感病毒对我国目
前上市的抗流感病毒药物敏感，
药物有效。 周报显示， 所有甲型
H3N2亚型、 乙型流感病毒毒株
均对神经氨酸酶抑制剂敏感。 所
有甲型H1N1、 甲型H3N2亚型和
乙型流感病毒毒株均对聚合酶抑

制剂敏感。
目前， 治疗流感常用的抗病

毒药物有奥司他韦和玛巴洛沙韦
等。 其中， 奥司他韦属于神经氨
酸酶抑制剂， 而玛巴洛沙韦属于
聚合酶抑制剂。

临床医生表示， 目前奥司他
韦和玛巴洛沙韦等抗病毒药物仍
是治疗流感的一线用药， 患者可
放心使用。 昂拉地韦、 玛舒拉沙
韦、 法维拉韦等国产抗流感药物
也已陆续上市， 可在医生指导下
根据自身情况灵活选择。

中国疾控中心研究员彭质斌
介绍， 2025年至2026年的流行季
以甲型H3N2亚型为主要流行株。
现阶段， 检出的病原体均为已知
常见病原体， 没有发现未知病原
体及其导致的新发传染病。

流感如何科学用药？

首都医科大学附属北京地坛
医院感染性疾病中心主任医师宋
蕊介绍， 流感常以发烧、 肌肉酸
痛、 全身乏力等全身症状为主，
可以通过快速抗原或者核酸检测
进行确诊。

宋蕊提示，如果诊断为流感，
应尽早使用抗病毒药物。婴幼儿、
老年人、孕产妇、免疫功能低下人
群， 以及患有慢性肺部疾病等慢
性基础病的人群， 应尽早到医疗
机构就诊。 非高危人群可以居家
观察，如出现高热持续不退，或咳
嗽、气喘等相关症状持续加重，也
要到医疗机构及时就诊。

但同时， 国家呼吸医学中心
副主任杨汀提醒， 不要因为想快
速控制症状或者降低体温就过度
过量使用退烧药， 特别是不要同
时 使 用 退 烧 药 和 含 相 同 退 热
成 分 的感冒药 ， 以免增加药物

不良反应。
专家建议 ， 一般 的 发 热 推

荐首选温水擦浴等物理降温方
式， 如出现超过 38.5摄氏度以
上 的 发 热 ， 或有较重的全身症
状， 可以用药物退热。 如用药后
仍出现反复发热、 精神萎靡、 呼
吸道症状逐渐恶化等情况， 建议
及时就诊。

此外， 接种流感疫苗是预防
流感最经济 、 最有效的手段之
一。 流感疫苗能显著降低重症和
死亡风险 ， 尤其对儿童 、 老年
人、 慢性病患者等重点人群保护
效果明确。

中国疾控中心病毒病所研究
员王大燕介绍， 流感病毒易发生
变异， 世界卫生组织每年根据全
球监测数据推荐新一年流感疫苗
组分， 今年我国的流感疫苗已经
更新了甲型H3N2亚型流感疫苗
株。 建议每年接种流感疫苗， 可
以减少感染、 减轻症状、 减少发
展为重症的风险。 （新华）

踮踮脚尖就能护膝盖


