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本报讯（记者刘波）6月5日是世
界环境日，今年的口号是“减塑捡
塑”，提倡减少塑料制品使用，对被丢
弃的塑料垃圾要捡起来，不要随意丢
弃。当下，塑料垃圾威胁着环境、人
类健康和经济，“减塑”已经成了我们
日常生活中的普遍话题。随意丢弃
塑料会对环境产生哪些危害？日常
生活中如何“减塑捡塑”？市生态环
境局给予提示。

据相关研究显示，塑料垃圾每年
导致超过100万只海鸟和10万多头海
洋哺乳动物死亡。随意丢弃的一个塑
料瓶，虽然只有几克重量，自然降解却
需要450年。每年约1000万吨塑料垃
圾流入海洋，破坏水生生态系统。同
时，微塑料甚至已经进入人们的食物

链，成为人类健康的“隐形杀手”。微
塑料是直径小于5毫米的不规则塑料
颗粒，会通过食物、水甚至空气进入人
体，带来消化道损伤，引起炎症反应，
破坏免疫系统，导致癌症等多种疾病。

日常生活中，我们已经离不开塑
料。在享受塑料给我们生活提供便利
的同时，也要减少塑料制品的使用，做
好垃圾分类，共同保护生态环境。

减少一次性塑料制品的使用。比
如在去超市、菜市场购物时，自己携带
可重复使用的环保袋、网兜、菜篮子
等，减少使用塑料袋。不使用不可降
解的一次性塑料餐盒、餐具、吸管、水
杯、饮料杯、厚度小于0.025毫米的超
薄塑料袋以及含塑料微珠的日化产
品。家中保存食物，多使用玻璃、不锈

钢等材质的密封罐、保鲜盒，减少使用
塑料容器和塑料保鲜袋。

做好垃圾分类。不随意堆放、倾
倒塑料垃圾，做好垃圾分类，不焚烧塑
料制品，防止污染环境。家中使用的
各种塑料品按照回收标准进行回收，
洗发水、沐浴露、洗手液等用完后，塑
料包装品应进行分类回收。

随手捡拾塑料垃圾。我们在绿化
带、路边等地方经常能看到被随意丢
弃的塑料垃圾，倡议主动捡拾起来，分
类投放进垃圾桶。家长可利用空闲时
间，带孩子参与公益活动，让孩子有机
会了解塑料的不当抛弃带来的环境污
染以及健康隐患，培养孩子的环保意
识，引导孩子从小养成节约资源、爱护
环境的好习惯。

6月5日是世界环境日 市生态环境局提示随意丢弃塑料的危害

“减塑捡塑”让环境更美好

2023年高考来临之际，城西公司高度重视、提前部署，积极有序推进保电工

作。结合各考点的实际情况，一点一策针对性地编制保电方案和应急预案，调整

辖区内部分线路的运行方式为最小化运行方式，提升考点电力供应能力，提高供

电可靠性。图为国网天津城西公司针对南开大学附属中学等高考考点，开展供

电设备巡视测温、隐患排查等工作。 本报记者 曹彤 通讯员 董开泰摄

全力保电 护航高考

本报讯（记者胡智伟 王赫岩）记者自
交管部门了解到，即日起，交管部门在全市
高速公路沿线开展中型、重型货车及危险
货物运输车靠右行驶专项规范治理行动，
通过视频巡查与路面巡查、固定点位拦检
相结合的方式，对未按规定车道行驶的违
法货车依法查处。
《天津市道路交通安全若干规定》第四

十六条规定，中型、重型载货汽车以及危险
货物运输车辆在本市范围内高速公路通行
时，应当在最右侧机动车道行驶。与小客
车相比，中重型货车、危险货物运输车可谓
道路沿线的“庞然大物”，车速一般相对较
慢，但危险性更高。上述类型货车长时间
不在最右侧车道行驶，不利于高速公路的
通行效率，同时也存在极大安全隐患，尤其
是夜间，小客车、中重型货车一般存在较大
速度差，导致后方小客车势必变道超车，因
视线差或前方中重型货车突然刹车等突发
情况，小客车驾驶人稍微不注意，很容易造
成事故。

自6月份以来，交管部门已在高速
公路范围内依法查处货车不按规定车
道行驶交通违法行为110余起，此类违
法行为多发生在海滨大道及津宁、津
石、秦滨、京津高速公路沿线。为保障
高速公路交通安全，交警高速支队即日
起在全市各条高速公路沿线依法开展
专项治理行动，规范中型、重型载货汽
车以及危险货物运输车辆在高速公路
最右侧机动车道行驶。未按规定车道
行驶的车辆驾驶人被依法予以罚款200
元、驾驶证记3分。

即日起本市在高速公路范
围内开展专项治理

严查不按规定车道
行驶货车违法行为

本报讯（记者庄媛）昨日本市发布
今夏首个高温橙色预警。天津中医药
大学第一附属医院院长王金贵表示，
芒种节气后多高温高湿天气，要注意
清热解毒健脾祛湿。

暑气渐盛 调起居
现在正值芒种节气，芒种以后，气

温又进一步增高，降水量也逐渐增多。
水分被炙热的阳光烘烤,弥散在空气
中，造成空气湿度增大，体内的汗液无
法畅快地排出，让人总是感到四肢困
倦、萎靡不振，甚至呼吸都觉得憋闷起
来。俗话说“芒种夏至天，走路要人
牵”，形象地说明了这个时节人极易处
在困重疲劳的状态。此时，人们要从生
活起居方面进行调养，来达到清除暑
气、缓解疲劳的目的。外出活动适当早
起，可避免暴晒中暑。天气潮热时，要
勤洗澡、勤换衣服。需要注意的是，即
便在闷热的天气里，也不要睡卧于露

天，更不要因大汗而直接吹风、洗冷水
澡，防止湿热内闭或寒湿直中而患病。

健脾祛湿 防疰夏
按照中医原理，芒种时节，天暑下

迫，地湿上蒸，乍雨乍晴，气候潮湿闷
热，外界湿邪极易侵袭人体，体内湿热
过重，脾胃、心肺一时无法适应，造成
食欲下降、胸闷腹胀、头身困重，甚至
容易出现疲劳、呕吐、腹泻等各种不适
症状，就是中医所称的“疰夏”（民间俗
称为“苦夏”）。要预防疰夏，在饮食上
就要注意。

王金贵给市民推荐一道节气膳
食，赤小豆薏米陈皮汤，将赤小豆和薏
苡仁洗净，和陈皮一起放入高压锅内，
加水适量，煮约30分钟即可。有清热
祛湿、健脾开胃的功效。

自我推拿 可醒神
芒种时节，湿热之气渐重，湿气困

脾，则易导致脾的运化失常，脾胃功能
受到影响。另一方面，暑热之气易使
人头身困重、疲倦乏力，因此我们要注
重健脾祛湿、泻热醒神。市民可进行
自我推拿。

揉捏少冲：

位于小指末节桡侧，距指甲角0.1
寸。大拇指和食指轻轻夹住另一只手
的小拇指指甲两侧的凹陷处，以垂直
方式轻轻揉捏此穴位。每日一次，一
次3至5分钟即可。

按揉阴陵泉：

位于小腿内侧，胫骨内侧髁下缘
与胫骨内侧缘之间的凹陷中。用拇指
或食指指腹按揉阴陵泉，以局部酸胀
为宜，每日一次，一次3至5分钟即可。

按揉足三里：

位于小腿外侧，犊鼻下3寸，犊鼻
与解溪连线上。用拇指或食指指腹按
揉足三里，以局部酸胀为宜，每日一
次，一次3至5分钟即可。

高温来袭 清热健脾祛湿可以这样做

本报讯（记者刘波）近年来，近视的发
生率不断上升，成为全球儿童和青少年普
遍面临的健康问题。据不完全统计，5%-
10%的学龄前儿童和10%的学龄儿童有视
力问题。市人民医院眼科主任医师马伊
提示，预防孩子近视，可按照以下方式来
操作。

良好的用眼环境：读写时要有充足的
光线，使用电子产品学习或观影时，最好应
用大些的屏幕如电视或投影。屏幕的大小
要适中，并不是越大越好。
“20-20-20”护眼原则：即每近距离用

眼20分钟，远眺20英尺（6米）远的地方至
少20秒。

保持正确的读写姿势。督促孩子做到
3个“一”：眼离书本一尺（≥33厘米），胸离
桌边一拳（6～8厘米），手指离笔尖一寸
（约3厘米）。不要躺着、侧卧或者在移动
的车厢看书、看手机。

充足的户外活动：做到每天2小时、
每周14小时的户外活动。阳光下的户
外活动可以有效提高眼部多巴胺的含
量，增加脉络膜厚度，抑制眼轴增长，控
制近视的发展。即使没有阳光，户外活
动也利于孩子眼睛的放松，有助于近视
的防控。

合理饮食和充足的睡眠：饮食均衡
和保持充足的睡眠是健康成长的基石。
小学生每日睡眠应不少于10小时，初中
生不少于9小时，高中生不少于8小时，
同时不挑食、不偏食，多吃新鲜蔬菜和
水果。

“三个一”护眼法
预防孩子近视

本报讯（记者胡智伟）记者自交管
部门了解到，因电力管线施工，即日起
至8月31日，南开区西湖道（云阳路至
红旗路段）、红旗路（西湖道至嘉陵道
段）、长江道（与广开四马路交口处）、
广开四马路（长江道至西营门大街
段）、复兴路（西营门大街至芥园道段）
局部道路变窄。

据介绍，为最大限度减少施工对
道路交通产生的影响，交管部门将督
促工程建设单位充分利用中小学、幼
儿园暑假时间，加快施工进度，确保按
时完工。

交管部门提示，由于上述施工
路段道路变窄，请广大机动车驾
驶人勿在施工路段随意停车，以免
影响其他车辆正常通行。此外，受
道路条件限制，施工期间，广开四
马路、复兴路施工路段机动车道数
明显减少，通行时长将有所增加，
请市民提前规划出行路线和出行
时间。

部分道路施工变窄
驾车通行注意路况


