
首先，出行前应做好准备，尽量
避免到疫情中、高风险地区旅游、
探亲，不选择出境旅游。上海疾控中
心建议，外出旅行可选择短途游、自
驾游、户外山水游，室内游玩景点
不要停留过长时间。同时，准备口

罩、免洗手消毒剂、消毒湿巾或酒
精棉球等。

其次，途中也要做好防护。养成在
人群密集和密闭场所佩戴口罩、勤洗
手、常通风、少聚集、“一米线”等基本卫
生习惯。旅行过程中注意饮食安全，用

公筷公勺以及自带水杯。住宿选择卫
生条件较好的宾馆，注意开窗通风，可
自带毛巾等清洁用具。

值得注意的是，如果旅途中出现发
热、干咳、乏力等症状，应立即到就近的
医疗机构就诊。
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五点防病提示很重要！
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一年一度的暑假
如约而至，学生和家
长在享受假期的同
时，也要注意呵护身
体健康。近日，上海
疾控中心发布暑期防
病五提示，确保孩子
们度过一个健康快乐
的假期。

户外防暑防晒方面，户外活动应避
开一天中气温较高的正午时间段。涂
抹防晒霜，戴太阳镜、遮阳帽或使用遮
阳伞，穿透气的棉麻或真丝面料。如果
出现口渴、头晕、乏力、发热等症状，要

及时离开高热环境，选择阴凉通风的地
方休息，多喝水，适当饮用一些含盐分
的清凉饮料。如果症状严重或休息后
未缓解的话应及时就医。

要科学使用空调，上海疾控中心提

示，夏季在使用空调前，先彻底清洗滤
网，防止霉菌吸入导致呼吸道疾病。温
度不宜太低，设定在25-27摄氏度之
间。早晚开窗通风半小时以上。不要
让风直吹孩子的身体，防止受凉感冒。

防暑
提示

夏天气温高，胃肠蠕动减慢，容
易导致食欲不振；小朋友喜欢吃冰冷
的食物，容易导致胃肠道的不适。

对此，上海疾控中心建议，让孩

子多喝温开水、淡盐水、绿豆汤等。
选择容易消化、蛋白质丰富的食物，
如牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼等。吃烧熟
煮透的食物，尽量吃新鲜现做的食

物，如剩饭剩菜需彻底加热后再食
用。培养孩子良好的生活习惯，饭前
便后勤洗手，不暴饮暴食，适量吃冷
饮。

饮食
提示

每年寒暑假都是近视的高发期，暑
假里应如何保护孩子的视力呢？

首先，不盲目跟风参加过多辅导
班。家长应根据孩子的需求和兴趣为
孩子选择辅导班，避免盲目跟风攀比。

其次，家长应引导孩子积极参加体
育锻炼，每天保证2小时以上的白天户
外活动。户外活动过程中注意防暑、防
晒，避免运动伤害和溺水等不良事件的
发生。

最重要的是，要减少孩子连续用眼
和电子屏幕使用时间。连续用眼30-
40分钟后，应休息远眺放松10分钟。
自觉减少电子屏幕使用时间，6岁以下
儿童应尽量避免使用电子屏幕。

还应让孩子避免不良的用眼习
惯。不在走路时、吃饭时、卧床时、晃动
的车厢内、光线暗弱或阳光直射等情况
下看书、写字、使用电子产品。保持正
确的读写姿势。家长应为孩子提供适

合其坐高的桌椅和良好的照明，并经常
提醒、督促孩子读书写字坚持“三个
一”，即眼睛离书本一尺，胸口离桌沿一
拳，握笔的手指离笔尖一寸。

保证充足的睡眠和合理的营养。
小学生每天睡眠时间要达到 10 小
时，初中生 9小时，高中生 8小时。
做到营养均衡，不挑食，不偏食，不
暴饮暴食，少吃甜食，多吃新鲜蔬菜
水果。

近视
防控
提示

家长带孩子自驾出行前，应关注当
地公安交管部门发布的交通路况信息
和交通安全提示，提前安排好出行时间
和路线，切勿疲劳驾驶，杜绝酒后驾驶、
无证驾驶。乘坐客车时，要全程系好安
全带，切勿乘坐非法营运客车。

未满12岁或身材瘦小的儿童乘车
时，家长一定要使用儿童安全座椅，将
儿童固定在车辆后排座椅上，以保证乘

车儿童的安全。家长应锁好后座车窗，
最好是有成人在后排照看孩子，不能让
孩子把头、手臂或身体的其他任何部位
伸出车窗外。

暑假期间，孩子们喜欢结伴骑自行
车外出游玩。未满12周岁的孩子对道
路规则的认知不足、对车辆的控制以及
遇到紧急情况的处置等方面的能力较
弱，容易发生危险。家长不要让未满12

周岁的孩子上道路骑行，也不要给未满
12周岁的孩子解锁共享单车。

小区出入口、停车场、路侧停车区
等区域来往车辆较多，且出现时间不固
定，还存在车辆突然启动、倒车、转弯等
情形。家长应注意不要让孩子在这些
区域玩耍，带领孩子行经这些区域时，
要抓紧孩子的手腕或者让孩子始终处
在自己的视线之内。 （据人民网）

道路
安全
提示

招守护老人健康饮食888
膳食营养是

保证老年人健康
的基础。与年轻时
相比，老年人身体
机能有不少的变
化，如：合成代谢
降 低 ；肌 肉 量 减
少，骨骼的矿物质
减少、消化酶、消
化液分泌减少导
致消化功能减退。
广州市第一人民
医院临床营养科
沈峰副主任医师、
潘丹峰主任医师
表示，正是基于这
些特点，老年人的
营养和饮食都有
特殊性，需要把握
以下8个原则：

每天食物应包括五大类：谷薯类、鱼禽蛋肉
类、豆类奶类、蔬菜水果类和油脂，最好能吃12
种以上的食物，注意荤素搭配。每天主食摄入量
约200克～300克，如果消化功能较好建议适当
吃些全谷物食品或粗粮。

1 食物多样化，主食粗细搭配

动物食物是优质蛋白的重要来源，后者是维
护正常免疫所必需的营养。建议每天吃鱼类等水
产食物40克～75克，蛋类40克～50克，禽畜肉
40克～75克。

2 保证优质蛋白质供应

建议每天喝250毫升～300毫升鲜牛奶或相当
量的奶制品。对乳糖不耐受者，可尝试酸奶等，同时
每日应摄入适量的豆制品，如豆浆、豆腐、豆干等。

3 适量摄入奶类、大豆及其制品

建议每天摄入300克～500克蔬菜，其中深色蔬
菜占总量的一半以上；水果推荐量为200克左右。

4 摄入足量蔬菜、水果

饮食避免重油重盐，每日用盐一般不要超过6克，少吃腌制
食品，每日用油量限制在25克以内，可选用多种植物油，少用煎
炸的烹调方式。

5 饮食清淡，少油、限盐

老年人可能有咀嚼、消化功能下降等问题，可以将全天食物分
配到4~5餐，食物应加工得更细、更软一些。这样可以保证获得较
充足热量，也有利于营养吸收利用。平时注意补充水分。

6 少量多餐，食物细软，足量饮水

体重不足往往伴有肌少症和营养不良，一方面使活动能力
受影响，容易跌倒；另一方面营养不良会使免疫功能受影响。
而超重、肥胖会增加高血压、心脑血管疾病、糖尿病等代谢性疾
病的发病风险，所以过胖过瘦都不好。

7 延缓肌肉衰减，积极户外活动

一定要经常关注老人的营养摄入，对于食物摄入不足或怀
疑有营养不良的长者，应寻求医生帮助，必要时在医生指导下
进行适当的营养支持治疗，及时改善营养状况，减少疾病或并
发症发生的风险。 （据广州日报）

8 摄入充足食物，保障营养需求

很多人去医院洗牙，都会要求“医生把我的
牙齿洗白一点”，其实，洗牙和牙齿美白不是一
回事！

人们俗称的“洗牙”，医学术语称为“龈上洁治
术”。所谓“洁”，就是去掉牙面的细菌、牙石、色素
等牙垢；而“治”则指它是防治牙周病的基本方法
之一。 洗牙的主要目的是为了维护牙周健康，防
治口腔疾病。洗牙可以清除牙齿表面的咖啡渍、
茶渍和烟渍以及日积月累的牙结石，所以看起来
会更洁白。

只靠单纯的洗牙不能达到美白牙齿的目
的，洗牙只是还原牙齿本色，但牙齿美白属于
专业美白技术，可以有效提高牙齿颜色的美白
色阶。如果进行洗牙之后，仍然觉得牙齿泛着
微黄、不够亮白的话，可以进一步考虑专业的牙
齿美白技术。

日常刷牙只能清洁牙面的一部分，即使搭配
使用牙线、间隙刷等，也不能清洁牙面的全部。
菌斑和食物残渣等在一定时间发生矿化就会形成
牙石，刷牙就不能去除，所以定期洁牙是有必要
的。大量研究已经证明，在保持良好自我口腔健
康维护的基础上，定期洁牙是维持牙周健康、预
防龈炎和牙周炎发生的重要措施。

若有爱喝茶、喝咖啡、饮料、抽烟等习惯以及
患有牙周疾病的人士，建议每半年左右到正规医
院洁牙一次；无以上习惯、牙齿较为健康的人士，
建议每一年左右到正规医院洁牙一次。

（据海南日报）

洗牙不同于
牙齿美白

生命在于运动，韩国国立首尔大学研究人员
发现，如果老年人能积极参与快走、跳舞、整理花
园、骑车、跑步等中高强度运动，能有效预防心血
管病。

该项研究数据来源于韩国医疗保险服务系
统，共纳入110多万名年龄≥60岁、既往无心血
管病史的老年人，他们于 2009~2010 年以及
2011~2012年连续两次接受体检，随访一直持
续到2016年年底。这些老人的平均年龄为67
岁，其中2/3的人在两次体检时均报告很少运
动。在第二次体检时，之前很少运动的老人中，
22%加强了运动，而之前每周至少运动5次的人
却变得不爱运动了。研究人员分析数据显示，与
一直不积极运动的老人相比，研究期间能从很少
运动改变为每周参与1~2次、3~4次、≥5中高
强度运动的老人，发生心血管病的风险分别降低
了5%、11%、9%。与一直积极参与中高强度运
动的老人相比，那些本来每周至少参与1~2次中
高强度运动、后来变得不爱运动的老人，发生心
血管病的风险最高增加了27%。

研究者发现，对于 60岁以上的老年人来
说，积极参与中高强度运动对总的心血管病、
冠心病、中风风险均有明显降低作用。另外，
残疾以及有高血压、高脂血症、2型糖尿病的
老年人，如果加强中高强度运动，都有益心血
管健康。

随着年龄增长，老人会觉得越来越难以坚持
规律运动，但为了心血管健康，必须积极参与运
动。残疾和有慢性病的老人也应如此，但一定要
以安全为前提，出现不适及时停止或就医。

（据人民网）

中高强度运动
更护血管

体寒的人
吃点肉桂

肉桂香辣气厚，是厨房中的一种常用调味料，
炒菜时稍加少许，能使菜肴香味四溢，促进食欲。
但你可能不知道，性味温热的肉桂还是一味“养生
保健品”。

中医认为，肉桂味辛甘、性热，归肾、心、脾、肝
经，有温肾助阳、引火归元、散寒止痛、温通经脉的
功效。对于因脾胃虚寒出现的胃脘冷痛、腹痛腹
泻，男性阳痿，女性宫寒腹冷痛等问题，肉桂均有
一定改善和治疗作用。

很多人在伏天里贪图凉爽，喜欢长时间待在
空调房、爱吃冰镇西瓜和冰淇淋，这些做法会导致
寒邪入侵、损伤阳气。此时，不妨在食物中放些肉
桂，借助伏天人体阳气最旺盛之际来以阳克寒。
这对某些属于寒证的疾病最有效，可达到冬病夏
治的功效。推荐两款食疗方：肉桂煲羊肉。取肉
桂5克、羊肉500克、调味品适量，羊肉洗净、切
块，与肉桂一同炖熟后调味服食。

肉桂粉酸奶蒸蛋。取肉桂2克、鸡蛋2个、常
温酸奶半瓶、即食燕麦2勺、盐1克，将上述原料倒
入蒸碗中，搅拌均匀。上中火蒸10分钟，再焖1~
2分钟即可。

需要提醒，肉桂并非人人适用。其性热，孕
妇、阴虚火旺、月经过多、盆腔炎、咽痛及有其他热
病的人群应忌食。 （据人民网）


