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7 月 22 日迎来二十四节气中的大
暑节气。暑热之时，公众应如何养生保
健？怎样预防夏季常见病？外出旅行
要注意什么？国家卫生健康委当天以

“时令节气与健康”为主题召开新闻发
布会，就相关问题进行解答。

“大暑是一年中我国气温最高的
节气。”中国气象局首席气象服务专
家宋英杰介绍，预计今年大暑期间，
华中、华东、西南部分地区、西北大部
等地可能出现阶段性的高温天气，建
议公众做好防暑降温等防护措施，尤
其现在正值暑假，需关注预警信息，
合理安排出行。

江苏省中医药发展研究中心主任
中医师黄亚博提醒，户外活动应尽量避
开阳光直射和长时间暴晒，外出可采取
防晒措施，如打遮阳伞、戴遮阳帽和遮
阳镜、涂抹防晒霜等。随身携带运动饮
料或淡盐水，及时补充水分和电解质，

一旦出现明显的乏力头昏、胸闷心悸、
大量出汗、四肢发麻、恶心等异常状况，
迅速撤离到阴凉通风处休息，若症状持
续存在或加重，应及时就医。

大暑时节，在养生保健方面有哪些
注意事项？专家建议，饮食上少吃辛辣
刺激、肥甘厚腻的食物；保持良好的睡
眠，尽量减少熬夜，养足精气神；少动

“肝火”，以防“情绪中暑”，尽可能地使
自己保持心平气和；科学健身。

老人和孩子易受暑热侵扰，有哪些
简单易行的保健方法可以更好地预防
夏季常见病？

“中医认为夏季是暑邪当令，大暑
节气主要在‘中伏’阶段，酷暑炎热，容
易耗气伤津，应清热祛暑和益气养阴并
进。”黄亚博说。

专家介绍，中医强调“未病先防，
已病防变”，老人、儿童和体虚气弱的
人群要特别做好夏季腹泻等疾病的防

治。夏天这类人群的脾胃运化功能减
退，往往食欲欠佳，饮食方面要特别注
意养护脾胃，以清淡和容易消化的食
物为主，补充优质蛋白质，如新鲜的
鱼、虾、鸡肉、鸭肉等。

暑 假 期 间 ，也 是 旅 游 高 峰 时 期 。
中国疾病预防控制中心研究员常昭瑞
建议公众提前了解旅游目的地信息，
重点关注目的地传染病流行情况，提
前做好防范；了解自己和同行者的身
体状况，若身体不适，尤其是老人、孕
妇、慢性病患者，建议进行健康状况评
估后再决定是否出行；准备好必需物
品，如常用药品、口罩、消毒湿巾、免洗
洗手液、驱虫剂等。

专家特别提醒，境外旅游返程后，
要做好自我健康监测，若出现发热、头
痛、肌肉骨骼痛、皮疹等不适症状，应主
动就医，并告知接诊医生境外旅居史。

新华社北京7月22日电

大暑节气如何养生 这份健康指南请收好

看点一：构建中小学生超重
肥胖综合防控技术体系

中国疾控中心数据显示，当前，我
国 6 岁至 17 岁儿童青少年超重肥胖率
约为 19％。

“随着我国社会经济发展，儿童青少
年超重肥胖状况整体呈快速增长趋势。”
中国疾控中心营养与健康所副所长刘
爱东表示，这一现状亟需加强干预。

导则明确提出预防为主、早期干
预和疾病预警的三级预防策略和对应
技术。

其中，一级干预技术主要通过风险
评估、生活方式管理等措施，预防超重
肥胖的发生；二级干预技术侧重通过开
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。

参与起草该导则的专家、中国疾控
中心营养与健康所研究员张倩表示，作
为导则的重点内容，三级预防干预技术

对各地防控工作具有重要指导意义。
“技术主要从评估筛查、生活干预、及时
诊断治疗等方面入手，开展分级防控。”

看点二：促进健康饮食与运
动日常化

刘爱东介绍，肥胖本身是一种疾
病，也是多种慢性疾病的危险因素。“儿
童肥胖影响儿童的运动能力及骨骼发
育，会对行为、认知及智力产生不良影
响。同时，肥胖及其相关健康风险还可
持续至成年期。”

导则强调通过日常化的饮食、运动
手段防止肥胖：

——促进健康饮食，做到少盐、少
油、少添加糖，鼓励学校配备有资质的
专兼职营养指导人员。

——保证身体活动，促进运动日常

化，鼓励学校每天开设 1节体育课。
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；每周至
少 3 天进行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……

看点三：强调多方协作与科
技支撑

研究显示，肥胖的发生受遗传、环
境和社会文化的共同影响，不同成长阶
段、不同情况的中小学生防控重点各有
不同。专家表示，专业机构、家庭、学
校、社区的密切协作，是推动防控工作
落地见效的重中之重。

比如，对严重肥胖及肥胖伴有临床

危险因素的学生，应开展临床、膳食和
行为矫正等联合干预。“这些学生需要
医疗卫生机构的更多参与，在专业人员
指导下，先从膳食和运动入手，同时开
展行为矫正，及时纠正肥胖及相关疾
病。必要情况下，采取临床治疗。”张倩
解释道。

提升防控技术的专业化、智能化水
平也很重要。导则还鼓励多部门及家校
充分利用新技术手段，如智能手环设备
进行运动监测、智能餐盘评估食物摄入
及营养素含量等，提高防控的有效性。

看点四：首次发布风险自测
表 诸多“新做法”有亮点

导则首次发布了《中小学生超重肥
胖风险自测评估表》，帮助家校在专业
机构指导下运用自测表评估个体和群
体发生超重肥胖的风险。

是否每天吃全谷物、杂粮或杂豆；含
糖饮料食用频率是否低于每周 1次……
张倩介绍，家庭、学校和疾控部门可以
利用评估结果，从膳食、身体活动、遗
传、心理和定期监测的角度，了解学生
发生超重肥胖的风险，并明确干预重点
方向。

导则还提出了一些筛查建档、评估
预警“新做法”，包括结合健康体检等工
作建立学生健康档案，及时向家长反馈
体检结果；控制危险因素实现多病共
防，加大宣传教育营造支持环境等。

“ 全 面 、系 统 地 推 进 中 小 学 生 超
重肥胖防控工作，需要将防控技术落
到 实 处 ，构 建 立 体 的 防 护 网 络 。”刘
爱东说。

据悉，下一步，有关部门将围绕三
级预防策略，持续加强风险评估、优化
生活方式、营造支持环境，探索出更多
中小学生超重肥胖防控的有益经验和
有效路径。 新华社北京7月22日电

预防“小胖墩”有了专门技术导则
儿童青少年健康是

全民健康的基石。22
日，国家疾控局等4部门
联合发布《中小学生超重
肥胖公共卫生综合防控
技术导则》，明确三级预
防干预技术和相关标准，
部署综合防控我国中小
学生超重肥胖问题。记
者专访相关疾控专家，就
防控要点进行解读。

记者 22 日从侵华日军南京大屠杀
遇难同胞纪念馆获悉，南京大屠杀幸存
者周智林于 7月 20日离世，享年 99岁。

周智林出生于 1925 年 12 月。1937
年南京大屠杀发生时，12岁的周智林和
叔父在南京江宁麒麟镇一村头路遇一
队侵华日军。情急之下，他俩分别躲入

一片水塘草丛里，叔父被侵华日军用刺
刀刺死。目睹叔父被杀害，周智林装死
才逃过一劫。

在南京大屠杀期间，像这样死里逃生
的经历，周智林记得一共有三次。老人
生前曾感叹：“我命大，三次都没死掉！”

老人后来儿孙满堂，晚年生活幸

福。90多岁的时候依然可以下地干活，
翻土种菜。他曾说，最大的心愿就是祖
国繁荣昌盛，希望年轻人勿忘国耻、好
好学习、努力工作。

截至目前，南京侵华日军受害者援
助协会登记在册的在世幸存者仅剩 32
人。 新华社南京7月22日电

南京大屠杀幸存者仅剩32人

商务部等 12 部门办公厅（室）
日前印发通知，推广全国首批城市
一刻钟便民生活圈试点经验。通知
及试点地区典型经验做法 22 日在
商务部官网发布。

唐山、沈阳、大连等地实行书记
或市长负责制，将便民生活圈纳入
重要民生项目；济南、福州、南昌、贵
阳等地通过“居民议事厅”“幸福圆
桌会”“邻里茶叙室”等载体，广泛听
取居民的“金点子”“土办法”；苏州、
南京等地针对社区商业发展不同形
态，分类推进便民生活圈建设……

2021 年 10 月，商务部等部门
联合确定了 30 个全国首批城市一
刻钟便民生活圈试点，目前取得阶
段性成效，形成了 5 方面、22 项可
复制推广的典型经验做法。首批
试点地区要按照“两年试点、三年
推广”的部署要求，做好三年推广
期工作，确保完成 2024 年“70％以
上的地级市行动起来”的目标。

通知还要求开展第四批全国
试点、首批全域推进先行区试点申
报工作。截至 2024年 6月底，三批
150 个全国试点地区已建设 3946
个 便 民 生 活 圈 ，涉 及 商 业 网 点
88.82 万个，服务社区居民 7676 万
人。 新华社北京7月22日电

首批城市一刻钟
便民生活圈

试点经验发布推广
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