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本报讯（YMG全媒体记者 张苹
通讯员 王朝霞 曾颖雪）随着雨季来临，
洪涝灾害风险也在逐渐增大。昨天，烟
台市疾控中心专家提醒：近日多地出现
连续降雨，需警惕强降雨造成的洪涝灾
害及其衍生的突发公共卫生事件风险。

洪涝灾害是一种常见的自然灾
害，不仅会影响城市的基础设施和居
民生活，而且会增加疾病传播的风
险。洪水可能导致饮用水污染、食品
污染变质、蚊蝇等病媒生物滋生，进而
引发传染病疫情或食源性疾病，对居
民健康构成威胁。

市民日常应做好相应准备。随时
关注天气预报和灾害预警信息，做好防
灾准备，提前熟悉最佳撤离路线。洪涝
灾害易发地区的居民应提前自备简易

救生器材及应急物品（如救生衣、手电、
帐篷等），以备洪水来临来不及撤离时
自救和互救使用。保持通讯畅通，方便
撤离、呼救使用，撤离时可将手机装入
防水袋中，避免手机进水损坏。关掉煤
气阀、电源总开关等。山区居民应防备
滑坡、泥石流、房屋垮塌等次生灾害，危
旧房屋或低洼地势居住人员应及时转
移到安全地带，切断低洼地带有危险的
室外电源。

洪涝灾害发生后，应当注意啥？专
家提醒，保持健康的卫生习惯很重要。

注意饮水卫生：不喝生水，只喝开水
或符合卫生标准的瓶装水、桶装水；装水
容器必须干净，并经常倒空清洗；对临时
饮用的井水、河水、湖水、塘水等，一定要
在专业人员的指导下进行消毒。

注意饮食卫生：食物要煮熟煮透，生
熟分开；不吃腐败变质、霉变和受污染的
食物；不吃淹死、病死的禽畜、水产品，不
生吃水产品；生吃瓜果蔬菜时一定要用
洁净水洗干净，少吃或不吃凉拌食品。

注意环境卫生：不随便乱扔垃圾，不
随地吐痰、不随地大小便；及时清除垃圾
污物，清理积水，破坏蚊、蝇、鼠的繁殖环
境，降低蚊、蝇、鼠密度。

及时就医：如发现自己或身边人有
发热、腹泻、呕吐、皮疹等症状，要及时
就医。

做好心理健康恢复：灾后易出现急
性应激反应，应保持积极的心理状态和
良好的生活规律，如超过一个月仍未恢
复，及时向精神科医生求助或到心理危
机干预机构咨询。
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昨天迎来了大暑节气。中医专家提
示，这一时节正值“中伏”前后，通常是我
国大部分地区一年中最热的时期，养生
尤需注重防暑和养心健脾。

中国中医科学院西苑医院山西医院
副院长李圣耀说，高温暑湿环境下人体
易发疾病，老人及体虚者应格外注意防
范中暑。当出现全身乏力、头晕胸闷、大
量出汗、四肢麻木、口渴恶心等症状时，
宜及时去医院就诊。

“暑湿天气还易伤心脾。”李圣耀介
绍，若心火旺盛，人容易出现心烦、失眠、
口渴、便秘、尿黄、面红、口舌生疮等症
状；而脾虚湿阻，会使人食欲不振、恶心
呕吐，若还贪食寒凉，则易导致感冒、腹
痛、腹泻等。

大暑节气，人们可以从饮食、运动、起
居、情绪等多方面调养身心，预防疾病。

李圣耀介绍，这一时期饮食宜清淡
易消化，重在补气健脾、消暑生津，多食
粥、汤等含水量高的食物，可选用绿豆、
黄瓜、苦瓜、鲜藕、西瓜、薏米等食材；足
量饮水，可适量饮用酸梅汤、柠檬水、绿
茶等，但饮品不宜太凉，以免脾胃受损，
也不宜太甜，以免内生痰湿。

此外，可于早晨或傍晚选择散步、
太极拳、广播体操等运动锻炼身体，每
周5天、每次半小时，微微出汗即可；坚
持夜卧早起、午睡半小时，睡觉时避免
凉风直吹，空调温度不低于26℃。

天气酷热，人们还易出现心烦易

怒、无精打采、心神俱疲等情形，即“精
神中暑”。专家介绍，此时宜保持心境
平和，切忌大喜大怒；听音乐、冥想、读
书等活动有助于调和情绪，饮用玫瑰
花、佛手、茯苓、淡竹叶、莲子心组成的
代茶饮亦有帮助。 据新华社

大暑正伏天，养生重在防暑养心健脾

提高全民健康素质，儿童青少年是
黄金期。国家疾控局、教育部、国家卫生
健康委和国家体育总局22日联合发布
《中小学生超重肥胖公共卫生综合防控
技术导则》，创新性提出预防为主、早期
干预和疾病预警的三级预防策略。

促进儿童青少年健康是社会共同的
责任，更是社会文明进步的重要标志。
导则更加精准设计防控举措：一级干预
技术聚焦通过风险评估、生活方式管理
等措施，预防超重肥胖的发生；二级干预
技术聚焦开展筛查和早期干预，控制超
重肥胖的发生发展，预防相关疾病；三级
干预技术聚焦对严重肥胖及肥胖伴有临
床危险因素的学生，开展联合干预，防止
肥胖及相关疾病发展。

导则更加注重过程监督：一张《中小
学生超重肥胖风险自测评估表》——每
天是否吃全谷物、杂粮或杂豆，含糖饮料
食用频率是否低于每周1次……家校将
在专业机构指导下通过计算自测评估表
总分，为针对性开展饮食、身体活动干预
提供科学依据。一份学生健康档案反馈

体检结果——专业机构将指导学校结合
健康体检等工作，建立学生健康档案，及
时向家长反馈体检结果，指导家长关注
并定期监测学生体重变化。

导则详细提示科学方法：怎么吃、
运动量、睡眠时间都有标准可循——参
照《学生餐营养指南》（WS/T 554-
2017）等标准提供学生餐；每天进行至
少1小时中等及以上强度的身体活动，
以户外活动为主；每周至少进行3天增
强肌肉和骨骼的运动；久坐45分钟后应
起身活动，每天视屏时间少于2小时，保
持充足睡眠……

导则更加强调社会合力：参与起草
这项文件的中国疾控中心营养与健康所
研究员张倩表示，超重肥胖的主要影响
因素包括遗传、行为、环境等，其中，膳食
营养、身体活动等是关键个体因素，食物
系统、公共政策与管理等则是重要的环
境和社会因素。家长要改变“孩子胖不
是胖是壮”“长大就会瘦下来”等错误认
知，全社会要携起手来，按照科学规律，
促进儿童健康成长。 据新华社
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减肥期间
三餐这样吃

减肥期间三餐怎么吃？快来看看吧。
早餐：关键一餐需重视。早餐在减

肥过程中，是至关重要的一个环节，不能
忽视。如果不吃早餐，可能会导致午餐
时食欲大增，吃得更多。此外，清晨时分
是人体分泌各种激素比较旺盛的时候。
因此，早餐不仅要吃，还要吃好。建议：
以肉、蛋、奶、豆制品为主，摄取更多蛋白
质。碳水化合物以全麦面包、不含糖的
麦片、玉米等粗杂粮为主。

午餐：注意搭配八分饱。午餐不必
过于限制食量，可以吃到八分饱左右，但
需要注意食物的选择和搭配。建议：主
食分为两半，一半选择玉米、红薯等膳食
纤维含量比较高的主食，另一半可以选
择细粮主食。选择少盐的肉类食物，并
且搭配蔬菜。

晚餐：避免极端饮食。晚餐不宜过
量进食，但也不宜完全不吃或只吃极少
的食物，比如只吃一口青菜。这样可能
会导致第二天早上食欲大增，对食物的
吸收可能也会变得更好，反而不利于减
肥。建议：可以吃50～100克纯瘦肉加
上250克左右蔬菜，适当限制如米饭、面
条等精制碳水化合物。 本报综合

西瓜解暑消渴
并非人人皆宜

热天吃冰西瓜对胃的刺激很大，容
易引起脾胃损伤。医生提醒：西瓜虽然
解暑止渴，但一些人应少吃或不吃西瓜。

脾胃寒者慎吃。对于本身脾胃就比
较寒的人来说，吃西瓜等于雪上加霜。
寒性收引，会腹痛，寒湿伤阳，会腹泻。

肾功能不全者慎吃。肾功能不全
者，肾脏对水的调节能力大大降低，短时
间内大量吃西瓜会使体内水分增多，若
不能将体内过多的水分调节及排出体
外，容易因急性心力衰竭而死亡。

糖尿病人需适量。糖尿病人吃西瓜
过多不但血糖会升高，还可能因出现代
谢紊乱而致酸中毒。

产妇不宜多吃。产妇的体质比较虚
弱，多吃西瓜会过寒而损脾胃，且在饭前
及饭后吃都会影响食物的消化吸收。

痛经的女性忌吃冰西瓜。痛经的女
性本身气血就不通畅，冰西瓜性寒，吃冰
西瓜只会加重气血的不流通，痛经会更
加严重。 本报综合


