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养生保健

给学生家长送上一堂健康课给学生家长送上一堂健康课给学生家长送上一堂健康课
开学第一天先上健康课。

新冠病毒并没有销声匿迹，大家
不能掉以轻心。当然，家长们也
没必要对病毒太恐惧，担心危险
而不敢让孩子出门上学。如何
调整状态和做好健康防护？开
学第一天，北京市疾控中心给大
家送上一堂健康课。

上学啦，我们家长和孩子
要一起努力，完成这10项健康
作业。

自我健康监测提前了解学
校的防疫安排，家长和孩子做好
自我健康监测，如果出现发热、
咳嗽、乏力、腹泻等症状，不要上
学，居家观察科学就医，及时报
告班主任。

做好物资准备，上学前准备
好一次性使用医用口罩或医用

外科口罩、免洗手消毒剂或消毒
湿巾、一次性手套、纸巾等，学会
正确使用。

上下学途中做好防护尽量
做到家庭、学校“两点一线”，避
免不必要外出活动。最好采取
步行、自行车、私家车方式上下
学，乘坐公共交通或校车时应当
注意个人防护，科学佩戴口罩，
与他人保持社交安全距离，途中
尽量避免用手触摸公共交通物
品。上学到校或放学到家应当
及时洗手。

调整好作息时间保障良好睡
眠，小学生不少于10小时，初中生
不少于9小时，高中生不少于8小
时。保证卧室安静、无光照、温湿
度适宜，保障每日睡眠质量。家
长要帮助孩子合理安排起居，尽

量减少外出，避免熬夜，加强体育
锻炼，保持身心愉悦。

注意个人卫生勤洗手，饭前
便后，触摸眼口鼻时，用肥皂或
洗手液并使用流动水洗手；勤换
衣，早晚刷牙，远离烟酒，远离有
毒有害物品。不随地吐痰，咳
嗽、打喷嚏时要遮掩口鼻。

保持健康饮食习惯三餐定
时定量，荤素搭配，切忌暴饮暴
食，不生食或半生食海产品和水
产品，生吃瓜果、蔬菜要洗净，合
理选择零食，保持健康体重。聚
餐使用公勺公筷，就餐时不说笑
话，不打闹。

保持规范书写姿势 即“三
个一”：胸离桌子一拳远，眼离书
本一尺远，手离笔尖一寸远。选
择符合自己身高的课桌椅（或书

桌椅），在照度适宜、稳定、安静
的场所阅读书籍，避免在颠簸摇
晃的环境中阅读（如乘坐汽车
时）。尽量避免使用电子产品，
如电视、电脑、手机等。

关注视力状况，家长如发现
孩子视力下降或近视度数加深，
及时带领孩子到正规医疗机构
进行眼部检查，及时采取科学的
方法进行防控。鼓励孩子积极
参加“北京市中小学生重点人群
关爱行动”，做好近视等常见病
的监测，清楚自己孩子的远视力
储备情况，防止用眼过度、多坐
少动等不良习惯导致近视、肥
胖、脊柱弯曲等常见病的发生。

按时接种疫苗，按照北京市
现行的免疫程序规定，新入托、
小学新生、中学新初一入学和其

他小学、初中转学的学生家长务
必携带孩子的预防接种证到托
幼机构、学校报到。托幼机构和
学校会有专人查验接种证，如有
漏种会及时向家长发出书面通
知，家长接到通知后，应按要求
尽快带领孩子到指定预防接种
门诊进行补证、补种。

注意校内安全出入校门有
序而行，注意环境，不拥挤猛
跑。下课依次走出教室，上下楼
梯靠右慢行，不拥挤不推搡，不
在楼梯处玩耍。运动前穿合体
的运动服、运动鞋，不佩戴饰物，
衣裤兜内不放尖锐物品。身体
不适时应在运动前告诉老师。
使用剪刀等手工工具时按照要
求正确使用。

（北青报）

8月25日始正式出伏，一年中
最炎热的“三伏天”过去了，整体气
温也将下降。但是这个时节，由于
温度波动频繁，对身体健康的影响
也非常大。

出伏后气温跨度大

从出伏到秋分，是一年中气温
波动大且频繁的时期。出伏就代表
着出了伏天，炎热渐消。但是往往
在处暑尾声，人们会再次感受高温
天气，也就是传说中的“秋老虎”。

虽然寒冷的冬季是心血管疾病
的高发期，但是“秋老虎”这种天气早
晚凉爽，白天闷热、高温，一天中的气
温跨度大，同样容易诱发心血管疾
病。因为，当天气渐趋凉爽，忽凉忽
热使人体血管时常处于从扩张到相
对收缩，又从收缩到扩张的状态，这
对患有心血管疾病的人来说是一种
健康威胁。而且，在天气凉爽时，一
些心血管病患者会放松警惕性，日常
起居和服药失去规律，遇燥热天气再
度来临，容易导致疾病急性发作。

不仅如此，不时出现的高温天
气，使人体大量排汗，易造成血液黏
稠度增高、血流缓慢，引起脑血栓。
还可能导致机体血容量不足产生血
液浓缩，造成重要器官灌注不足，出
现缺血性损害，引发心绞痛等。

因此，出了伏天，更加不能放
松，要正确养生。

出伏后千万别做5件事

1.不要太早晨练
出伏后的初秋时节，温差逐渐

加大。有些人四五点钟就外出晨
练，此时人容易受寒冷的刺激，让早
晨本已较高的血压上升更快，从而
增加脑血管意外的可能性。

2.不要穿短裤背心
出伏后，早晚比较凉快。不要穿

短裤背心之类太清凉的衣服，最好随

身携带薄外套或围巾披肩，防止受
风。一定护好脖子、后背、脚部，这些
都是血管最丰富的地方，秋凉的刺激
会促使血管急剧收缩，引发危险。

3.不要在夜晚开空调
出伏后使用空调要十分注意，

尽量不要在夜晚睡觉时开空调，即
使要开最好定时，以免半夜时空调
的阴气与外界的寒气入侵人体内
脏、经络和骨关节，引起感冒、腹泻、
颈肩腰腿痛、关节疼痛等症状。

4.不要睡得很晚
出伏以后很多人容易感到疲

乏，也就是我们常说的“秋乏”。为了
缓解秋乏，需要睡得早一点，早睡早
起，较之夏季增加1个小时左右的睡
眠，或者通过午睡的形式增加睡眠。
此外，出伏后如果睡眠不足更容易
出现血压不稳，引发心血管疾病。

晚上11点到凌晨两三点，是人
体的最佳睡眠时间，错过这个时间
段，睡眠质量就会大打折扣。一般
晚上10点半就应该上床睡觉了。

5.不要喝水太少
出伏后，出现高温天气的次数依

旧不少，身体水分大量蒸发，不及时
补充水分会导致血液浓度增加。每
天的喝水量应不少于2000到2500毫
升，晚上睡觉前和早晨起床后应喝一
杯水，半夜醒来也可适量补点水，可
降低血液黏稠度，预防血栓形成。

出伏后养生记住4点

在出伏进入初秋后，养生需要
从饮食、起居、运动等多个方面入手。

1.饮食：少贪凉，祛湿补气
初秋一定要减少寒凉食物的摄

入，尤其脾虚胃寒的人群更要谨
慎。此外，初秋气候还比较湿润，不
会像仲秋、季秋时那么干燥，所以这
个阶段要注意利湿健脾，可以适量
选用莲子、红豆、薏米等健脾利湿的
食物。

2.起居：防秋乏，早睡早起
除了合理饮食外，还要确保充

足的睡眠及睡眠质量，以消除疲劳、
增强免疫力。按照中医的说法，秋
季自然界的阳气由疏泄趋向闭藏，
秋季的养生原则重在“收敛”。顺应
节气变化，从起居方面应调整为“早
卧早起”，早起有利于舒展肺气，帮
助预防秋季的呼吸道疾病。

3.护肤：防干燥，也要防晒
过了初秋，皮肤干燥等问题是

最恼人的。其实，饮食对皮肤影响
也很大，适当多吃果蔬，尤其是一些
护肤水果，为身体提供水分、膳食纤
维和抗氧化成分，对皮肤健康有利，
如蓝莓、奇异果、圣女果等。此外，
初秋太阳的紫外线辐射并没有明显
减弱，这个时候大家不要因为天凉
快了就忽视防晒。

4.运动：主打慢，做好热身
秋天正是户外锻炼的好时节，

但如果运动前准备不当，不经意间
就会带来小损伤。因此，入秋后的
养生锻炼，最好遵循三个原则，即主
打慢、练耐寒、护好肩。

“主打慢”：秋季锻炼应以慢运
动为主，尤其对于中老年人来说，最
好选择平缓轻松、出汗较少的运动，
如打太极拳、步行等。

“练耐寒”：俗话说“春捂秋冻”，
从初秋这个冷热交替的时节开始进
行耐寒锻炼是提高身体调节反应灵
敏度的最有效手段，耐寒训练的项
目包括登山、慢跑等。

“护好肩”：秋天早晚温差开始
变大，低温状态下肌肉的黏滞性较
高，如不做热身活动就开练，很容易
导致肌肉、韧带损伤。肩颈、腰部是
最容易发生运动损伤的地方。因
此，除了扭动颈肩热身以外，运动时
不妨系个小围巾或穿高领衫，防止
凉风吹颈。

（光明网）

初秋养生 这5件事千万别做!

北京市疾控中心：

随着糖尿病在全球发病率的升高，寻找到关
键有效的预防因素是科学家们努力的目标。在糖
尿病发病过程中，膳食作为关键因素之一，一直被
科学家们长期关注。

记者从西湖大学获悉，该校郑钜圣课题组近
日在糖尿病领域国际期刊《糖尿病护理》（Diabe-
tesCare）上发表了关于脂肪、肠道菌群与糖尿病
（本文特指2型糖尿病）关系的最新成果。研究揭
示，人体肠道菌群在n-6多不饱和脂肪酸代谢与
糖尿病的关系中起到重要的介导作用；膳食n-6
多不饱和脂肪酸很可能会降低菌群多样性，增加
糖尿病患病风险。

该论文的第一单位是西湖实验室，该实验室
的目标方向之一是代谢与衰老疾病。

一种较常见的多不饱和脂肪酸

郑钜圣博士长期从事脂类营养与代谢的
人群研究，不久前，他联合欧洲40多位营养学
家证明多摄入水果蔬菜有利于预防糖尿病。
此次在《糖尿病护理》上发表的关于糖尿病的
研究，郑钜圣团队则着眼于脂肪与糖尿病的
关系。

据介绍，人类肠道菌群被认为与糖尿病等代
谢性疾病有密切关联，但是目前很少有人探索过
人类的肠道菌群在多不饱和脂肪酸代谢与糖尿病
关系中的作用。郑钜圣团队与合作者深入研究了
膳食的n-6多不饱和脂肪酸摄入及其血液生物标
记物与糖尿病的关系，以及肠道菌群在其中所起
的作用。

什么是n-6多不饱和脂肪酸？
研究团队解释说，尽管它的名字听起来很陌

生，但实际上，在日常生活中我们经常有机会接触
到这种不饱和脂肪酸——它广泛存在于食用油
中，例如葵花籽油和玉米油。在过去几十年的时
间里，全球人群关于n-6脂肪酸的摄入量呈现快
速增长的态势。

因此，在膳食因素中，n-6多不饱和脂肪酸
与人体健康的关系成为科学家关注的热点问
题。有部分学者提出n-6脂肪酸的代谢参与了
糖尿病的病理生理过程，但它们之间的关系一直
存在争议。

>>>下转15版

过量食用玉米油或
增加糖尿病患病风险


