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本报讯（记者 魏 濛）近日，市卫生健
康委、市疾控中心、盐湖区卫健局、盐湖区疾
控 中 心 联 合 开 展“全 国 儿 童 预 防 接 种 日 ”主
题 宣 传 活 动 ，旨 在 进 一 步 普 及 预 防 接 种 知
识，提升全民接种意识。

活 动 现 场 布 置 规 范 、氛 围 浓 厚 ，工 作 人
员在现场悬挂主题宣传横幅，向过往群众发
放 宣 传 海 报 、《科 学 接 种 疫 苗 ，守 护 自 身 健
康》折 页 等 科 普 资 料 。 同 时 ，工 作 人 员 围 绕
国家免疫规划政策、0 岁—13 岁儿童和青少
年 疫 苗 接 种 程 序 、疫 苗 安 全 性 、不 良 反 应 处
理 等 核 心 内 容 ， 用 通 俗 易 懂 的 语 言 进 行 细
致 讲 解 ， 结 合 常 见 案 例 拆 解 知 识 点 ， 确 保
群 众 听 得 懂 、 能 理 解 、 可 运 用 。 针 对 群 众
普 遍 关 心 的 接 种 禁 忌 、 漏 种 补 种 、 慢 性 病
患 者 接 种 注 意 事 项 等 热 点 问 题 ， 工 作 人 员
逐 一 耐 心 解 答 、 细 致 回 应 ， 切 实 消 除 公 众
对 疫 苗 接 种 的 疑 虑 ， 进 一 步 拉 近 了 与 群 众
的距离。

与 此 同 时 ，各 县（市 、区）同 步 开 展 系 列
宣传活动，组织工作人员走进学校、社区，通
过现场讲解、发放资料、互动答疑等形式，向
师 生 、居 民 普 及 预 防 接 种 知 识 ，将 科 普 服 务
延伸至基层一线，实现宣传全覆盖。

通过此次活动，市县两级卫生健康部门
将 以 本 次 宣 传 活 动 为 契 机 ，创 新 宣 传 模 式 ，
采用“线上+线下”融合方式开展系列宣传活
动 ，持 续 深 化 预 防 接 种 科 普 宣 传 ，推 动 科 学
接 种 、应 种 尽 种 理 念 深 入 人 心 ，为 筑 牢 儿 童
和青少年健康防线、推进全民健康素养提升
奠定坚实基础。

我市开展
“全国儿童预防接种日”

系列活动

本报讯 近日，万荣县医疗集团里望乡
卫生院开展以“吃动平衡，健康体重”为主题
的体重管理科普讲座，旨在提升居民健康意
识，普及科学体重管理相关知识。

讲座紧扣活动主题，深入浅出地讲解肥
胖 与 高 血 压 、糖 尿 病 、心 脑 血 管 疾 病 等 常 见
慢 性 病 的 关 联 ，结 合 生 活 实 例 ，引 导 群 众 充
分认识超重、肥胖带来的健康隐患。同时结
合体重与健康的密切关系，用通俗易懂的语
言 ，讲 解 肥 胖 诱 发 因 素 、健 康 体 重 评 判 标 准

（BMI 指数），并科普不科学减重方式带来的
健康影响。

现场重点科普合理膳食搭配、规律运动
规 划 、身 心 状 态 调 节 等 实 用 健 康 方 法 ，倡 导
循序渐进、营养均衡的健康生活理念。

本次科普讲座，有效加深了辖区居民对
科学体重管理的认知，普及了简单易操作的
健 康 生 活 方 式 与 自 我 管 理 技 巧 。 万 荣 县 医
疗 集 团 里 望 乡 卫 生 院 将 持 续 常 态 化 开 展 各
类健康科普宣讲活动，广泛传播科学健康理
念，全力守护辖区群众身心健康。

            （万 通）

里望乡卫生院开展
“吃动平衡”健康讲座

养心神——增静减怒 自然界的四时阴
阳消长变化，与人体五脏功能活动相互通应。
夏气与心气相通，心阳在夏季最为旺盛，功能
最强。立夏后的高温容易引起情绪焦躁，导
致心火过旺，引发各种疾病。特别是老年人，
受情绪起伏及气候外感因素的影响，发生心
律失常、血压升高的情况并不少见。因此，立
夏 后 养 心 是 第 一 要 务 。 养 心 要 做 到 戒 躁 戒
怒，静养身心，保持内心安静、情志开怀，以降
心火。

调胃气——增稀减肉 立夏后常因气候
湿热而食欲不振，其实这是湿热蕴积在内，肠
胃缺乏运化动力的反应。调养胃气，让胃口
这个吸收营养的“加油站”动力十足，才更有
利于食物的消化与吸收。胃喜潮湿，因此多
吃稀食是顺应胃气的重要方法。早晚喝些大
米或薏米粥，体质弱的人还可以在粥里加一
些红枣或者生姜，这样既有助于生津止渴，还
能帮助滋养胃阳。肉类与油腻性食物则是阻
碍肠胃消化的“绊脚石”，在保证每日所需的
蛋白质以外，尽量减少肉类的摄入。

护脾气——增酸减凉 中医认为，脾为
气血生化之源，是人体气机运行的枢纽。但
如果脾气不足，吃进去的食物就不能顺利转
化为水谷精微，或者已经转化为精微也不能
顺畅运送到身体各个脏腑。吃冰冷食物，往
往最先损伤的就是脾胃。因此，护养脾气就
不 能 过 多 食 用 寒 凉 食 品 ，而 应 以 温 补 为 佳 。
此外，酸味食物有助于增强脾胃的消化功能，
具有健脾的功效。夏季出汗过多容易损耗津
液，常吃一些番茄、山楂、猕猴桃等略带酸味
的水果，能够敛汗祛湿，有助于生津止渴、健
脾消食。

立夏如何养生
一级健康管理师 王水成

健康科普讲座健康科普讲座

高度：一个拳头或一侧肩宽 合适的枕头要能
维持颈椎正常的生理曲度，过高会导致颈椎曲度变
直，过低会导致颈椎反弓。

具体高度可以根据自己平时的睡姿来选择，总
的原则是：让颈椎和胸椎、腰椎呈一条直线。

若习惯平躺，躺下时枕头高度约为一拳头；若
习惯侧卧，躺下时枕头高度约为自己一侧的肩宽。

胃食管反流患者比较特殊，建议选用高度为 15
厘米—20 厘米的枕头，让头高于胸，形成食管与胃
的高度差，利用重力防止胃酸反流。
  软硬：有一定的支撑力 枕头过硬会导致颈部
肌压力过大，引起肌肉僵硬或损伤；过软将使脊椎不
能保持正常生理弯曲，长期容易引起颈椎不适或颈
椎病，影响睡眠质量。

软硬适中、契合头颈部弧度的枕头，才能给头部
和颈部提供合适托力，起到放松颈部的效果。
  款式：避免颈部悬空 扁平型枕头：制作简单，
家中常见，但容易让颈部悬空。

传统中式方型枕头：头部往往被抬得过高，导致

颈部前倾，不推荐。
元宝型枕头（中间低、两端高）：是常见枕型中较舒

适的一种，更能贴合颈部曲线。
无论选择哪种枕头，核心原则是：枕头不只是用来

“垫头”的，而是能够对颈部起到支撑作用。
此外，枕头宽度不宜过小，至少应与肩部齐平（最

好比肩宽），一般不小于 30 厘米。
需要注意的是，枕头也是有寿命的，使用超过 3 年，

弹 性 会 变 差 ，容 易 变 形 ，难 以 支 撑 人 体 正 常 的 生 理 弯
曲。

枕头用久了还会残
留大量汗渍、油脂、皮
屑、细菌、螨虫、灰尘
等，容易引发呼吸道或
皮肤疾病。所以，枕头
若出现变形、有异味等
问题，应及时更换或清
洁。 

     肖 京

什么样的枕头好用
  紫甘蓝 紫甘蓝含有丰富的花
青素，这种抗氧化剂有助于保护人
体免受自由基的损伤，能帮助抗衰
老、降低癌症发病率。

西 兰 花 西 兰 花 的 维 生 素 K、
对维持骨骼健康、预防骨质疏松具
有重要作用。此外，其富含的维生
素 C、叶酸、钙、胡萝卜素、叶黄素和
玉米黄素等多数营养物质的含量都
高于菜花。

白萝卜 萝卜素有“小人参”的
美称。白萝卜富含维生素 C 和微量
元素锌，有助增强免疫力，提高抗病
能力。白萝卜中辛辣的成分可促进
胃液分泌，调整胃肠功能，生吃促消
化，熟吃能补气顺气，还有很强的消
炎作用。

芥菜 每 100 克芥菜的钙含量
高 达 230 毫 克 ，相 同 重 量 的 牛 奶 钙

含量仅为 100 毫克，而且有研究显示，
人 体 对 芥 菜 中 钙 的 吸 收 率 与 牛 奶 相
当。芥菜中胡萝卜素含量也较高，这
种物质进入人体后，会转化为维生素
A，有助保护视力、增强免疫力。

红菜薹 红菜薹是十字花科植物
的嫩茎，按照颜色可分为绿菜薹和红
菜薹。红菜薹的维生素 C 含量高，为
57 毫克/100 克。中国营养学会推荐，
成 人 每 天 应 摄 入 100 毫 克 维 生 素 C，
红菜薹是不错的来源。

白 菜 白 菜 富 含 维 生 素 C，且 含
有较多的不溶性膳食纤维，可以增加
人体肠道食物残渣的体积，有助预防
便秘，同时，白菜草酸含量低，还富含
有助钙吸收的维生素 K、镁、钾等营养
素，并且其水分高，热量低，多吃也不
用担心长胖。

           李智文

十字花科蔬菜各有营养

筑牢应急防灾线筑牢应急防灾线
本报记者本报记者  魏魏  濛濛

“应急管理部门在我们社区进行的防灾演练很实用，我学会了地震发生时
怎样避险。”

“进入夏季，雷暴天气增多，我们应该学习掌握一些实用安全知识。”
“无论自然灾害有无发生，我们都应有灾害风险防范意识。”
“我们学校定期组织防灾演练。”
……
5 月 12 日是第 18 个全国防灾减灾日，我市将会在 5 月 11 日至 5 月 17 日围

绕“人人讲安全、个个会应急——提高防灾减灾救灾能力”主题，开展防灾减灾
宣传活动，旨在提升全社会灾害风险防范意识和能力。

据了解，我国是世界上自然灾害最严重的国家之一，地震、洪涝、台
风、干旱、滑坡、泥石流等灾害频发，几乎覆盖所有省份。随着全球气候变
化加剧，人口、财富高度集中，灾害风险进一步放大，增强全民忧患意识，
提升防灾减灾能力，已成为必然。

为提高防灾减灾救灾能力，记者采访了市应急管理局地震及地质灾害救
灾科负责人裴琦，请他介绍常见自然灾害发生先兆、实用避险知识，共筑安全
防线，把对生命的守护，落实到我们日常生活的每一个细节里。

灾害发生有先兆

古 人 说 ：“ 月 晕 而 风 ，础 润 而 雨 。”生 活
里，许多灾害来临前，其实都有踪迹可寻，只
是常被我们忽略。

多数人觉得日子平淡安稳，灾祸不会轻
易 降 临 ，对 潜 在 先 兆 置 若 罔 闻 。 然 而 ，灾 害
并 非 毫 无 预 兆 突 然 出 现 ，留 意 的 话 ，就 能 发
现端倪。这些先兆好似暴风雨前的乌云，虽
未倾盆而下，却已暗藏危机。

“ 极 端 天 气 发 生 前 ，预 警 先 行 ，避 险 有
方，才能筑牢安全防线。”裴琦介绍道，从气
象部门发布的灾害预警信息，到大自然显现
的各类灾害前兆，及时接收、科学研判、快速
响 应 ，早 已 成 为 全 民 防 灾 减 灾 的 核 心 环 节 。
防灾减灾关乎每个人，有的灾害发生前是有
迹 可 循 的 ，大 家 学 会 识 别 灾 害 发 生 前 兆 ，多
一分主动防范，就能少一分灾害威胁。

地 震 发 生 先 兆 。 地 震 来 临 前 往 往 会 出
现 多 种 宏 观 前 兆 ， 地 下 水 水 位 忽 涨 忽 落 、
水 质 浑 浊 变 色 、 翻 涌 冒 泡 ； 动 物 行 为 异 常
焦躁不安、迁徙逃窜；天空出现奇异地光，
地 下 传 来 沉 闷 地 声 ； 此 外 还 会 出 现 气 候 反
常 、 电 磁 信 号 紊 乱 等 现 象 。 综 合 多 项 异 常
征 兆 ， 能 够 提 前 预 判 地 震 风 险 ， 及 时 做 好
防范避险。

暴雨山洪、泥石流发生先兆。山区河流
突然断流、骤涨骤浑，水位暴涨湍急；山谷深
处 传 来 火 车 轰 鸣 般 巨 响 ，沟 谷 昏 暗、地 面 轻
微 震 动 ；持 续 强 降 雨 后 ，山 坡 渗 水 、地 面 鼓
包 、土 体 开 裂 、零 星 落 石 掉 土 ；泉 水 浑 水 溢
出、坡脚积水湿地增多，房屋墙体歪斜开裂。

山 体 滑 坡 崩 塌 发 生 先 兆 。 山 坡 出 现 纵
横放射裂缝，前缘土体隆起、鼓包变形；岩石
持续小块脱落、垮塌，山体发出摩擦、断裂异

响；树木歪斜倾倒、树根拱起，井水水位突变、
水质变浑；房屋地基开裂、门窗变形难以开关，
边坡土石松动坍塌。

大风发生先兆。天空云层长条带状密布，
天色昏暗闷热无风、气压骤降；鸟类低飞迁徙、
海洋生物大量上浮聚集，风向突变、风力渐强；
树木摇晃加剧、高空杂物异动，远处乌云快速
逼近。

雷 电 、冰 雹 发 生 先 兆 。 乌 云 快 速 聚 集 变
黑、云层翻滚低沉，风向骤变、闷热异常；天空
闪电频繁，雷声由远及近，空气潮湿闷热、能见
度骤降；高空降温急促，云层发白凸起，短时间
内极易突发冰雹、强风。

高 温 、寒 潮 异 常 先 兆 。 高 温 ，连 日 闷 热 无
风、昼夜温差极小，动植物萎靡、水汽凝重，极
易 突 发 极 端 热 浪 。 寒 潮 ， 气 温 断 崖 式 下 跌 、
北 风 骤 起 、 云 层 厚 重 ， 露 水 霜 冻 提 前 出 现 ，
大风降温急速来袭。

不当避险应避免

暴雨洪涝、台风雷电、地震滑坡、高温寒潮
等自然灾害发生，不少人凭老经验、老习惯避
险，殊不知一些旧的、不科学的避险做法是致
命的误区。错误避险不仅无法保护自身，还极
易引发二次伤亡，认清误区、掌握正确方法，才
能平安度过险情。

“面对突如其来的灾害，及时正确的自救、
互救非常重要。”裴琦提醒，灾害发生时，这些
常见的避险误区一定要避开。

在室内不需要避雷。雷电来临时，在室内
如果不注意采取适当措施，除了可能会遭受球
状闪电直接袭击外，还可能遭受间接雷击的侵
害。在室内防雷要做到：关闭好门窗，尽量远
离金属门窗；不要站在阳台上；不要靠近、触摸
任何金属管线，包括水管、煤气管等。

暴 雨 停 止 就 放 松 警 惕 。 暴 雨 过 后 并 不 意
味着就安全了，雨过天晴，也依然有发生山体
滑坡等次生灾害的风险。由于前期雨水多，山
体已“喝饱”，土壤含水量接近饱和，即便暴雨
停止，松软的泥土依然有可能随时塌陷，这时
依然要远离危房以及危险路段。

雷 雨 天 能 用 太 阳 能 热 水 器 。 为 了 采 热 的
需要，有些家庭在安装热水器时，往往高出避
雷带，热水器就成为“引雷针”，雷电流可能通
过热水器的管道、电源线和信号线直接进入用
户室内，轻则导致热水器和家用电器烧毁，重
则出现爆炸、火灾及人员伤亡等。

没 强 降 雨 可 漂 流 。 山 洪 灾 害 往 往 是 由 上
游 强 降 水 引 发 的 ，有 时 候 本 地 的 天 气 晴 空 万
里，但是上游却刚刚下过局地暴雨，这种情况
下非常容易引发猝不及防的山洪，导致游客在
漂流中遇到危险。

发 生 地 震 马 上 往 户 外 逃 。 如 果 室 内 避 震
条件和建筑质量较好，应首选室内避震。因为
地震发生在瞬时，人在出入或离开建筑时，被
砸伤的概率较大；屋顶的砖瓦、广告牌、玻璃墙
等也都有倒塌的危险；住在高层的人如果都同
时往外逃，容易发生混乱造成踩踏。

躲 入 衣 柜 等 大 件 家 具 里 。 大 衣 柜 虽 然 结
实，但是重心太高容易倾斜，而且人一旦到柜
子里就会视野受阻，四肢受到束缚，不仅会错
过逃生机会，还不利于被救。

趴 在 地 上 或 躺 着 等 待 救 援 。 最 好 的 姿 势
是：双手护头、屈身侧卧（保护脊椎）。地震发
生时躺卧或趴着的姿势都是很危险的，这样会
使身体的平面面积加大，被废墟等物体击中的
几率比站着时要大五倍，而且躺卧也不利于身
体的灵活活动。

高 温 天 只 有 白 天 会 中 暑 。 不 要 以 为 只 有
白天高温才会中暑，即便在黄昏时分，如果温
度湿度高，同样存在中暑风险，尤其是刚下过
一场雨后。此时，建议少在户外活动。

自救措施要学会

自然灾害的发生难以完全预知，但其危害却
可提前防范。很多时候，一次疏忽的日常习惯、
一点缺失的防范意识，都可能在灾害来临时放大
风险。做好日常生活中的自然灾害预防，是最基
础、最有效的安全保障，每一个小举动、每一项小
准备，都是抵御灾害、守护生命的坚实防线。

“自然灾害来临时，只有掌握正确、科学的
自救方法，才能尽量将损失和伤害降到最低。”
裴 琦 说 ，遇 到 自 然 灾 害 时 ，保 持 冷 静 并 根 据 灾
害 类 型 采 取 针 对 性 避 险 措 施是 自 救 的 核 心 原
则。他根据应急管理部及权威科普指南，介绍
了以下主要自然灾害的自救方法：

地 震 自 救 。室 内 避 险：地 震 发 生 时 ，若 身
处室内，可选择面积较小的厨房、卫生间等地
暂时躲避，或是在自身稳固性较好的物体，如
铁柜、立柜、暖气旁躲避，但不要钻进去。躲避
的过程中，应注意避开墙体的薄弱部位，如门
窗附近等。尽量利用身边物品保护头部，如棉
被、枕头等，切勿使用电梯或跳楼。

户外避险：若身处室外，应远离烟囱、水塔、
高大树木及有玻璃幕墙的建筑物；躲开变压器、
高压线、电线杆等危险物；远离危房、围墙等容
易倒塌的建筑物；远离狭窄的街道，选择开阔的
地方蹲下或趴下，不要乱跑。行车时尽快停车
并抓牢固定物。

被困求救：震后如果被埋压，一定要坚信会
有人前来救援。在能行动的前提下，应逐步清
除障碍物，尽量挣脱出来。要尽量保证一定的
活动空间，如有可能，用毛巾等捂住口鼻，避免
灰尘呛闷发生窒息。不要盲目呼叫，尽量节省
体力，用敲击的方法发出求救信号，注意外边动
静，伺机呼救。

暴雨、洪涝应对。暴雨来临前要密切关注
气象部门关于暴雨的最新预报，低洼地区房屋
门口应放置挡水板或堆砌土坡，及时清理室外
排水管道设施，保持排水畅通。

暴雨、洪涝来临时，危房周围、高墙旁、洪水
淹 没 的 下 水 道 、电 线 杆 及 高 压 线 周 围 、地 下 商
场、地下通道等地势低洼处都是需要警惕的危
险区域。

洪涝发生时的自救逃生方法：可向高处转
移，切记不可攀爬带电的电线杆。被困时，可利
用通信设备联系救援，也可使用哨子、色彩鲜艳
的衣服等发出求救信号。除非水冲垮建筑物或
漫过屋顶，否则不要冒险涉水逃离。如被卷入
洪水中，一定尽可能抓住固定的东西。

暴雨驾车出行在外，如在驾车时遭遇暴雨，
应远离高压线、围墙、广告牌等危险物，绕开涵
洞、桥下等地势低洼处。要保持视线清晰，减速
缓 行 ，打 开 前 照 灯 和 防 雾 灯 ，提 醒 其 他 车 辆 注
意。切勿快速转动方向盘，路上的雨水与路面
浮土混合成的泥浆使路面非常湿滑，方向盘转
太快容易造成翻车事故。在涉水过程中应使用
低速挡，尽可能不停车、不换挡。驶出积水区后
还要低速慢行一段时间，逐步将水排出。
  雷电天避险。室内避雷应关好门窗，尽量
远离门窗、阳台和外墙壁。不要靠近、触摸任何
金属管线，包括水管、暖气管、煤气管等。尽量
不要使用家用电器和通信设备，也不要使用太
阳能热水器。

野外碰到雷电天避雷应迅速躲入有防雷设
施的建筑物或汽车内。远离树木、电线杆、烟囱
等物体。不要进入孤立的棚屋、岗亭等。找地
势低的地方蹲下，双脚并拢，手放在膝上，身向
前屈。在空旷场地不宜打伞，不要把金属工具，
如羽毛球拍等物品扛在肩上。不要打电话，不
要骑摩托车、骑自行车赶路。

泥石流避险与准备。泥石流逃生：听见山
谷轰鸣立即警惕，向与流向垂直的两侧高处跑，
不在低洼地或山坡下躲避。

灾前准备：储备食物、饮用水、急救包，关注
预警信息，熟悉撤离路线。

灾后防疫：检查房屋安全，不喝生水，注意
环境消杀，防范传染病。

古 人 曰 ：居 安 思 危 ，思 则 有 备 ，有 备 无 患 。
面对地质、气候变化带来的严峻挑战，只有当防
灾意识深入人心，灾害来临时冷静应对，全社会
形成防灾减灾的合力，我们才能真正将灾害损
失降到最低。


