
利用节假日，携全家或约朋友去观赏
春景，饱览大自然的旖旎风光，对人们的身
体健康大有好处。但与此同时，春游也要
注意保健防病，莫因一时疏忽导致身体不
适。

穿着要舒适

近日，春暖花开，天气晴好。15日，家
住夹皮沟的程先生开车携爱人和孩子，一
同前往金桂湖游玩。第二天程先生发现儿
子诺诺流着鼻涕，还有点发烧，有明显的感
冒症状。前往医院就诊才得知，诺诺得了
风寒感冒。

俗话说“春天冻人不冻水”，春季天气
多变，故外出者应备足衣物，勤穿勤脱。市
中心医院同济咸宁医院内科主任医师胡严
林提醒市民，春天气候多变，乍暖还寒，不
少人去郊游时，都会为穿着煞费苦心，既要

耐脏，又要漂亮，可您别忘记舒服实用才是
首要的。要带足衣服，以防感冒。“衣服以
宽松、舒适、吸汗的纯毛、纯棉衣物为佳。”
胡严林说。

春游，对于鞋子的选择尤其重要，要选
一双轻便、大小合适、高帮且有防滑胶底的
旅游鞋，鞋子大小合适，以免影响血液流
通，防止脚趾挤伤和脚底麻木不适。这种
鞋既跟脚也不容易进杂物，还可以避免鞋
口磨脚，雨天还能当雨鞋穿。

与此相搭配的，袜子以线袜和棉袜为
最佳，因为它既有较好的吸汗作用，也可以
调整脚与鞋的间隙，防止鞋对脚的磨擦。
此外，还可准备防风镜和墨镜。

饮食要安全

又到一年春游时，孩子们又开始惦记
着那些热量高的垃圾食品了。每每看着孩
子们吃着这些含有有害添加剂、人工色素
的食品，老师和家长更多的是无奈。

“下周末，我们学校组织春游。不能让
春游成为垃圾食品的聚餐时刻，我们拒绝
垃圾食品，倡导健康春游。学校给孩子们
准备了一瓶矿泉水、一盒牛奶、一份水果、
一份主食。”温泉某小学的杨老师笑着说。

“这样的饮食安排对孩子们来说是比

较健康的。”胡严林说，春游时，体力消耗较
大，体内所需的能量和各种营养物质较多，
所以春游中的饮食是保健的重点。同时，
应避免食用不洁、生冷食品，以免消化不良
或引起传染病。

“要注意饮水卫生。”胡严林说。一般
来说，生水是不能饮用的，饮水以开水和消
毒净化过的纯净水最为理想，江、河、塘、湖
水千万不能生饮。无合格水可饮时，可用
瓜果代替。

最后，还得注意饮食营养。人们通常
比较注意旅游中如何玩得高兴，往往忽视
饮食，有的人甚至以面包或方便面为主食，
以火腿肠、榨菜等佐餐，这样很容易因营养
素缺乏而造成体力不支。应多带几盒小包
装的牛奶或奶粉，以补充每天必需的蛋白
质、钙、维生素A和维生素B，还有旅途中
还可多购买些新鲜水果食用。

另外，千万不要将某些甜饮料替代新
鲜水果和矿泉水，可随身携带维生素泡腾
片，泡入水中饮用。

莫忘防疾患

“春季天气变化反复无常，容易使人出
现种种不适症状，外出春游时应格外注
意。”胡严林说，一定要防患于未然。

春天来临，不少草木都会散发出“天然

活性物质”或花粉等，随风飘散，当人们春
游踏青时，这些致敏物质随呼吸进入人体，
使组织细胞释放出组织胺类物质，产生过
敏反应，从而诱发过敏性鼻炎、哮喘、皮炎
等。因此，有过敏史者春游时切不可“拈花
惹草”，回家则应及时洗手洗脸；同时，应带
上抗过敏药品和防晒护肤品，一旦发生过
敏应及时到医院诊治。

花毒的危害也不容小觑。春季踏青需
防花毒，更不能因好奇而误食有毒的花
果。有些花草会释放出一种对人体有害的
气体，有的花粉含有毒碱，人们久与这些花
相伴，会造成慢性中毒。如杜鹃花、夜来
香、郁金香、夹竹桃、水仙花、马蹄莲、飞燕
草等均含有一定量的毒素，在这些花丛前
呆久了，便会出现头昏脑涨、咽喉肿痛等症
状。因而，春游时不能太过贪恋花香，以防
中毒。

春季，各种传染病的发病率高，特别是
流感、百日咳、白喉、猩红热等呼吸道传染
病，因而对传染性流行病地区，最好暂停前
往旅游。
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我市重点专科建设结硕果
本报讯 通讯员闵劲华报道：日前，湖北省临床重点专科

评审结果出炉，我市临床专科建设收获新成果。市中心医院
同济咸宁医院急诊医学科被评为省级临床重点专科，麻醉科、
护理和妇科被评为省级临床重点建设专科。至此，我市省级
临床重点专科数量居全省市州前列。

近年来，我市按照医改的政策要求，从群众医疗保健的需
求出发，研究制定了专科建设发展规划和方案，着力加强医疗
机构人才队伍建设，落实设施设备和经费保障，积极稳妥地推
进临床重点专科建设，促进了我市医疗服务质量和能力不断
提高，在全省打造了骨科、消化内科、神经内科、感染内科和儿
科等一批叫得响的临床重点专科。

受委托，将在近期公开拍卖赤壁市地税局公务车辆一批，具体标的如下：1、宝来FV7162E4型轿车，注册登记日期：2005年7月11日，约行驶18.5万公里；2、长安牌SC63812小型普通客车，注册登记日期：2007年10月26日，约行驶7.1万公里；3、五菱牌
LZW6407B3小型普通客车，注册登记日期：2010年2月5日，约行驶4.5万公里；4、别克SGM7161LE轿车，注册登记日期：2005年12月15日，车辆检验合格至2012年12月，其准日时里程表显示公里数为319447公里；5、东风雪铁龙DC716316V轿车，注册登记日期：
2004年12月21日，车辆检验合格至2011年12月；6、奇瑞SQR7160ES轿车，注册登记日期：2005年4月4日，车辆检验合格至2013年4月。有意竞买者请与我公司联系。 联系地址：赤壁市河北大道391号 联系电话：15872056299 徐先生 公司地址：湖北
省咸宁市温泉邮电路特1号 联系电话：0715- 8268088 13872181110 刘先生 公司网址：www.hbzcpm.cn
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16日，嘉鱼县人民医院新院正抓紧建设。该工程位于茶庵新区发展大道北侧，占地面
积100.5亩，总投资1.87亿元。工程预计明年初建成投入使用，新院将极大改善当地群众看
病就医条件。 记者 袁灿 摄

老人春游六注意
□ 记者 刘漾

对于老年人来说，春游是一种亲近自
然的休闲方式。但如果不注意旅行卫生防
护知识，很容易发生意外或疾病。老年人
出外旅游应注意什么呢？专家建议：

1、旅行前要做健康检查，遵从医嘱。
2、出游最好是参加集体行动，这样能

得到多人的互相照应。在途中或目的地，
老年人也不要独自出行，以防发生意外。

3、晕车、晕船可提前30分钟吃防晕
药，同时尽量避免长时间处于坐位姿势。

4、老年人行走要穿防滑、轻便、柔软
有弹性的旅游鞋外，尽可能拄一手杖，以增
强身体的支撑能力。

5、旅行安排不要太紧，要留有充分的
时间休息、睡眠，并要避免夜间乘车。休息
不好，疲劳乏力均易诱发疾病。

6、有慢性疾病的老人旅行时，不得随
意更改服药时间及剂量，要根据身体情况
适时调整旅行计划或中止旅行，及时就
医。

路口镇

“三抓”举措促计生
本报讯 通讯员王志君报道：3月份以来，崇阳县路口

镇采取抓服务、抓管理、抓问责的“三抓”举措，促进计生工
作上台阶。

该镇落实住村干部包村、村干部包组包对象的包保责
任制，实行名单化管理，倒销号结账。对按时落实长效节
育措施、自觉采取补救措施的育龄妇女给予奖励，对抓计
生工作措施得力、成效好的镇村干部给予一定的工作经费
奖励。对抓计生工作不力的镇、村干部，将对其进行问责。

据统计，从8日至今，该镇共发放宣传资料2000余份，
生殖健康普查800人次，完成上环31例，对相关对象已兑
现奖金两万余元。

马桥镇

“四大”对策夯基础
本报讯 通讯员刘明升、陈政、金良军报道：咸安区马

桥镇针对基层基础工作薄弱情况，在全镇开展“大摸底、大
三查、大清理、大核对”计生专项活动。

此次活动摸清从2009年10月1日至今的出生、现孕、
新婚及流动人口，并在全镇育龄妇女中开展一次以“查环、
查孕、查病”为主的大普查。此外，清理社会抚养费的征收
情况、政策外怀孕及补救落实情况、长效节育措施的落实情
况，将下村入户摸到的真实信息与计生办网络信息进行核
对，确保各类信息真实一致。

南林桥镇

专题培训优服务
本报讯 通讯员张玲、陈兰报道：日前，通山县南林桥

镇举办计生专题培训会，开展计生政策知识及避孕节育措
施宣传，育龄妇女代表参加了培训。

会上，镇计生办干部就计生政策法规、准生证办理、免
费孕前优生健康检查等内容进行了讲解。镇计生服务站
医务人员就育龄妇女避孕节育措施等展开了现场培训。

阳春三月
健康出游

□ 记者 刘漾

阅读提示：

春天是外出踏青、游玩的好时
节。春游不但能愉悦身心、强身健
体，还能增长知识、陶冶情操。专家
提醒：春游也要注意保健防病。
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嘉鱼新院建设正酣
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绿色崛起正扬帆
万里茶道新起点
唐光友的“精神世界”
破茧化蝶
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街巷命名多点都市气息
嘉鱼县蔬菜产业发展路径解析
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