
本报讯 记者刘念报道：
近日，家住咸安区青龙社区的
王女士咨询，在生活中该如何
预防肠癌?

青龙社区卫生服务站有关
医务人员介绍，预防肠癌，每天
走路半小时。医学的一项研究
表明，只要每天走路半小时，就
能将患肠癌的风险降低二倍
多。这是因为运动会导致胃肠
道蠕动加快，减少食物在肠道
中停留的时间过长，不仅有效
预防大肠癌，还能提高身体的
免疫能力。

坚持有氧运动。适量的运
动，可促进肠道蠕动，改善便
秘，促进毒素排出。

多喝水。平常多喝水有利
于肠道的冲洗，将有毒物质排

出。还可以减少便秘的发生。
多吃粗粮。大肠内有许多

有害细菌，如果这些细菌在肠
道内停留时间越长，就越容易
造成大肠的感染。多吃粗粮能
够让大肠蠕动速度加快，加速
有害物质排出体外，同时粗粮
含有的营养素丰富，有利于提
高机体免疫力，抵抗大肠癌。

远离三高一低的食物。高
脂肪、高蛋白、高热量、低纤维
素，即“三高一低”。“三高一低”
的饮食结构会减缓肠道蠕动，
延长食物滞留时间，增加了致
癌物与肠道接触的机会，从而
增加了患大肠癌风险。

减肥和戒掉烟酒嗜好。肥
胖是大肠癌高危因素，烟酒几
乎对人没有任何好处。

如何预防肠癌？

本报讯 记者焦姣报道：
近日，刚刚参加完高考的吴女
士询问，自己高中学习阶段胖
了很多，想利用暑期尽快瘦下
来，该如何科学减肥？

温泉浮山社区卫生服务中
心相关工作人员建议，少吃高
能量食物，日常饮食选择低能
量食物。有的食物小块就有很
高的能量，类似平时经常吃的坚
果、炸薯片之类的，也没有感觉
很饱，但是这些食物能量其实是
很高的。建议平时在吃零食之
前留意食物标签的能量一栏。

其次，主食多吃粗粮。可
以把一餐白米饭换成如燕麦、
全麦面点和低升糖指数的食
物，如通心粉、荞麦面等。因为
粗粮含有膳食纤维、维生素B

等，营养更丰富，而且这些食物
饱腹感更强，与精米面食相比，
吃同样分量时更不容易出现饥
饿感。

多吃蔬菜水果，特别是绿
叶蔬菜或十字科的蔬菜，如生
菜、菜心、西兰花、菜花等，水果
应选择低能量的，如小番茄、草
莓、三华李、鲜西梅等；避免喝
果汁。吃肉类食品时，尽量选
择多吃白肉，如禽肉、鱼肉、虾
肉等。红肉也可适当吃，但应
尽量避免脂肪含量高的品种，
如肥肉、五花肉等。

最后再配合适量运动，如
快走、瑜伽之类，但是不主张激
烈的运动。像快跑这类运动，
对胖人来说并不合适，反而会
加重关节负荷。

如何科学减肥？
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汛期来临，怎样提防血吸虫病
咸宁日报全媒体记者 刘念

汛期水位的上涨也给潜伏在江河
中的血吸虫可乘之机，人一旦接触含有
血吸虫尾蚴的水体（疫水）就有可能感
染血吸虫病，危害健康。市疾控中心提
醒，汛期应提防血吸虫病。

市疾控中心急性传染病防治科
公卫医师熊华豹介绍，血吸虫病是
由于人或牛、羊、猪等哺乳动物，感
染了血吸虫所引起的一种疾病。按
其发病时间、症状和体征，可分为急
性、慢性和晚期血吸虫病。以发热、
肝脏肿大及周围血液嗜酸粒细胞增
多为主要特征，伴有肝区压痛、脾脏
肿大、咳嗽、腹胀及腹泻等。急性血

吸虫病如不及时救治，严重者可导
致死亡。

血吸虫尾蚴主要是经皮肤侵入人
畜体内，感染方式主要有两种：一是生
产性接触疫水，如抗洪抢险、捕鱼捞虾
等涉水作业。二是生活性接触疫水，
如在有感染性钉螺的地方游泳戏水、
淘米洗菜、洗衣物及饮用疫水等。

熊华豹表示，血吸虫病是因人接
触疫水而感染的。在生产和生活中避
免或减少接触疫水是预防血吸虫病最
有效的办法。如因特殊原因不可避免
接触疫水，可采取如下措施进行防护：

涂擦防护药剂。不可避免接触疫

水的人群，下水前应在身体接触疫水
的部位均匀涂擦防护药剂。

穿戴防护用具。目前常用的防护
用具有长统胶靴、尼龙防护裤、胶皮手
套等。使用以1%的“氯硝柳胺”浸泡
的衣裤、手套、袜子、绑腿等，防护效果
更好。

饮用安全水。居民日常用水可使
用自来水、井水等，不得饮用未经消毒
的塘沟水。在疫区野外作业，需要紧
急使用水时，可以采用加热和药物杀
虫等办法处理疫水。如将水加热至
60℃以上（感到烫手时的温度），即可
杀灭水中尾蚴；也可在每50公斤水中

加漂白粉1克或3%碘酊15毫升或生
石灰12.5克，均可杀灭尾蚴。

养成良好的卫生习惯。人和畜不
在有钉螺的地方排放粪便，防止粪便
污染水源，保证生活饮用水安全。

口服预防药。接触疫水者，在
25－30天内，可用药物“吡喹酮片”进
行早期治疗，按40毫克／公斤体重，
一次顿服。

需要注意的是，接触疫水后要及
时到当地医院或血吸虫病防治机构进
行检查和早期治疗。如果怀疑自己得
了血吸虫病，可前往当地疾控中心去
咨询。

洪涝可能会增加水和病媒疾病的
传播，例如伤寒、霍乱、疟疾和黄热
病。因此，知道风险和保护水源尤其
重要。与洪涝有关的最常见风险是饮
用水设施和死水的污染，死水可能是
蚊子的繁殖地，带来化学危害并造成
伤害。

那么如果发生洪涝，我们如何保
护自己和家人的健康呢？

了解所在社区的疏散路线和警告

信号，并确定容易发生洪涝或山体滑
坡的区域。

将所有饮用水和准备食物的水氯
化或煮沸。确保饮用水安全是洪涝后
最重要的预防措施，以减少暴发水源
性疾病的风险。

推广良好卫生习惯和安全食物制
备方法。请勿使用洪水洗碗，洗漱和
准备食物。如果接触过洪水，请务必
用肥皂和水洗手。

避免步行或开车经过水灾或有积
水的地区。即使最少量的水也可能带
来重大危险。我们也不知道电线是否
掉入水中或是否存在有害化学物质。
在洪涝期间，汽车和人也很容易被冲
走。

丢弃与洪水接触的所有食物。
如果食物接触过任何洪水，那就不
再安全，也会增加水源性疾病的风
险。

如果房屋与洪水接触，请安全清
洁。扔掉无法用漂白剂洗涤和清洁的
物品，例如枕头和床垫。用肥皂和水
以及漂白剂清洁所有墙壁、地板和其
他表面。

预防蚊虫。如果房屋位于积水
或死水的地方，请使用驱蚊剂并按照
标签上的说明将其涂在衣服或皮肤
上。睡觉时也穿长衣长裤，使用蚊
帐。

洪涝期间，如何做好健康防护？
咸宁日报全媒体记者 刘念 本报讯 通讯员王飞、吴

琳报道：7月15日，市计生药具
管理站联合咸宁高新区社会事
务管理局、高新区总工会和高
新区妇联进光宝科技有限公
司、黄鹤楼酒业、金士达医疗咸
宁有限公司等企业开展以“免
费药具为您服务 健康生活与
您相伴”为主题的国家免费避
孕药具“三送”宣传服务活动。

活动期间，为了避免受到
疫情的影响，市计生药具站班
子成员深入企业对复工复产的
广大企业职工药具需求进行调
查了解，有针对性地为他们送
去了避孕套、外用及短效避孕

药具，生殖健康知识宣传册，生
活类小用品等，并对他们进行
了新形势下的卫生健康政策及
相关药具避孕知识宣传。前来
领取的职工代表纷纷表示，希
望此类活动能多多开展。

此次宣传服务活动共发放
宣传册800余份，发放避孕套
40200只，避孕栓150盒，避孕
凝胶150盒。企业职工对于卫
生健康政策、避孕节育和生殖
保健等知识有了更深的认识和
理解，进一步提高了基本公卫
国家免费避孕药具政策知晓
率，增强了育龄群众药具公共
服务的获得感和满意度。

市计生药具站

免费避孕药具“三送”服务进企业

本报讯 记者刘念、通讯
员余伟报道：7月14日，市卫
健委召开会议，传达学习有关
文件精神、组织辅导授课。市直
卫生健康单位班子成员和市卫
健委全体机关干部参加会议。

会议邀请了市委党校副校
长张召华对党的十九届四中全
会精神作专题辅导。市卫健委
法律顾问陈新贵对《民法典》亮
点进行解读。

会议还传达防汛、防疫相
关文件精神，强调了市直卫健

系统防汛防疫期间 7条工作
纪律，包括严守值班纪律，值
班人员24小时在岗，遇情况
必须第一时间报带班领导，及
时报送重大情况，不得错报瞒
报漏报；各应急队成员须保持
待命状态，备好个人物品和相
关器材，做到闻令而动；各分
管领导和科室要对口掌握防
汛防疫基本情况，本领域的基
本情况做到“一口清”，开展安
全隐患排查，重大情况要及时
报告。

市卫健委

邀请专家授课

外卖配送和快递从业人员新冠肺
炎疫情健康防护指南来了！近日，记者
从市疾控中心获悉，根据国务院应对新
型冠状病毒肺炎疫情联防联控机制综
合组《关于印发外卖配送和快递从业人
员新冠肺炎疫情健康防护指南的通
知》，我市将进一步加强外卖配送和快
递业新冠肺炎疫情防控工作，切实做好
人员健康防护。

4个方面规范个人防护

“我们快递从业人员要做好健康
防护，既是对自己负责，也是对顾客负
责。”天天快递咸宁分公司快递员周先
生表示，分拣快递前会对快递车辆和
快递进行消毒，分拣快递场地也会定
期进行全面消毒。配送快递过程中，
戴口罩，尽量放到代收点、驿站等地，
尽量减少与顾客直接接触，并勤洗手
等。

记者采访了解到，有的快递公司因
时效和防疫需要，暂时不接收生鲜类快
递；有的快递公司接收生鲜类快递，但
会与其它类快递分区放置。

外卖配送和快递从业人员是重要
的物流传递者，也是流动性大、接触人
员多、具有较高健康风险的重点人群。
近日，记者从市疾控中心获悉，根据国
务院应对新型冠状病毒肺炎疫情联防
联控机制综合组《关于印发外卖配送和
快递从业人员新冠肺炎疫情健康防护
指南的通知》，我市将进一步加强外卖
配送和快递业新冠肺炎疫情防控工作，
切实做好人员健康防护。

《防护指南》从“岗前防护—个人防
护—生活防护—应急防护”入手，提出
21条具体措施及技术要求，科学规范指
导外卖配送和快递从业人员做好新冠
肺炎疫情防控期间的个人防护，达到切
断病毒传播途径、保护易感人群的目
的。具体内容包括岗前防护准备，业务
配送、分发环节的个人防护，生活环境

的卫生防护和应急应对措施4个方面。

生鲜类与其他类快递分区放置

《防护指南》指出，做好岗前防护准
备。通过保障员工每日防护用品，加强
防护用品和防疫知识宣传，进一步增强
员工个人防护意识，熟悉应急处置流
程，主动配合疫情防控工作。同时，外
卖配送和快递从业人员要了解外卖配
送或所负责收发快递区域的疫情风险
等级，做好自我健康监测，加强相应防
护措施。

同时，强化业务配送、分发环节的
个人防护。外卖配送和快递从业人员
应强化戴口罩和手套、手卫生和保持
1米以上社交距离等个人防护措施，
做好配送工具的清洁消毒，分区放置
快递，尽量选择非直接接触方式配送
外卖和快递，最大限度地降低健康风
险。

例如，分区放置外卖和快递，减少

相互污染。餐饮外卖配送过程中，提倡
将直接入口食品和非直接入口食品、需
低温保存的食品和热食品，使用洁净的
容器或者独立包装进行分隔。在快递
装运过程中，要尽量将生鲜类与其他类
快递分区放置。

提倡采用非接触方式配送外卖和
收发快递。中高风险地区，外卖配送和
快递从业人员应当在与顾客协商同意
的情况下，尽量采取无接触配送方式，
减少人员接触。

优化外卖配送和快递收发服务。
在配送汤汁类外卖或生鲜类快递过程
中，要提前与收件人电话联系，确定交
接方式，减少滞留时间。在运送过程中
注意是否有液体渗漏。如有液体渗漏，
要及时更换外卖外包装，并对运送工具
进行清洁消毒。

减少聚集和近距离交谈。休息时，
外卖配送和快递从业人员之间应当减
少聚集，与他人交谈时至少保持1米以

上的社交距离。尽量减少前往封闭、空
气不流通的公共场所和人员密集的场
所。

出现疑似症状须主动报告单位

加强生活环境的卫生防护。《防护
指南》强调，加强室内空气流通。在温
度适宜时，宿舍尽量采用自然通风，或
使用排气扇加强空气流通。如使用分
体式空调，应当在使用空调前对其进
行清洁，使用过程中每运行2-3个小
时开门或开窗进行通风换气20-30分
钟。

保持宿舍环境整洁。安装防蚊防
蝇装置，及时清理垃圾和杂物。卫生间
应当干净整洁，确保洗手设施运行正
常，并配备洗手液等洗手用品；注意检
查下水管道、卫生间地漏等的U型管水
封，缺水时及时补水。

做好清洁消毒。对电脑键盘、鼠标
等高频接触物体表面，每天定期清洁消
毒，可用有效氯500mg/L的含氯消毒
剂擦拭消毒，作用30分钟后用清水擦
拭干净。地面可用有效氯500mg/L的
含氯消毒剂擦拭或喷洒消毒，作用30
分钟后，用清水擦净。

及时清洗工作服、保洁用品等，定
期消毒。工作服、拖布和抹布可用有
效氯500-1000mg/L的含氯消毒剂浸
泡30分钟，然后按常规清洗，晾干存
放。

在应急应对措施方面，《防护指南》
强调，外卖配送和快递从业人员上班时
出现发热、干咳、乏力、鼻塞、流涕、咽
痛、腹泻等疑似症状时，须主动报告单
位并及时就医。尽量避免乘坐公交、地
铁等公共交通工具，前往医院的路上和
在医院内应当全程佩戴口罩。当接触
新冠肺炎疑似病例或确诊病例后，外卖
配送和快递从业人员应当及时主动报
告单位并配合做好密切接触者的追踪
和流行病学调查。

外卖配送和快递从业人员

请查收这份“新冠”健康防护指南
咸宁日报全媒体记者 刘念

夏季气温高，天气炎
热，药材储存、煎煮、服用等
诸多环节都有别于其他季
节。倘若不讲究不注意，药
效可能会受到影响。那么
我们该如何注意呢？

一、浸泡时间不宜过
长

众所周知，药材在煎
煮之前泡一下，这样能够

使药物的有效成分充分的释放出来，药效会更好。但
是夏天气温过高，长时间浸泡有可能会造成中药变
质。因此，夏季药物浸泡的时间应较其他季节缩短一

些，最好控制在30分钟到1小时。
二、存药时间不宜过长
中药的储存和养护是非常有讲究的，对于空气湿

度、温度、光线等都有要求。夏季雨水多，高温潮湿，药
材容易出现发霉、虫蛀、变味等问题，这将直接影响中
药的质量和疗效。因此我们应将中药存放在阴凉通风
的地方，或存放在冰箱里，保存时间最好不要超过1个
月。

医院或者药店代煎的中药一般采用真空密封包装，保
存时间是比较长的，但夏季气温比较高，最好是将药液放
在冰箱里储存，保存时间不宜超过半月。如果药液袋鼓起
或者药液变味、有气泡时，药液很可能已经变质，最好不要
服用。

三、药渣不宜长时间放置
一般的药都可以煎两次，人们通常习惯在头煎后，将

药渣保存到下午甚至晚上，再进行第二煎。但是夏季不能
这样煎药，因为夏季气温高，药渣放置时间过长容易变馊，
因此正确的做法应该是将一剂药连续煎两次，将两次药液
兑匀后平均分成两份，第二份放入冰箱冷藏，使用时加热
即可。

四、冷藏中药要“热透”
从冰箱拿出来的药液，一定要彻底加热后才能服用，

以免引发肠胃不适。加热时，应把药液放入蒸锅、电饭煲
隔水蒸，如果是医院的代煎药则将其放进70℃～80℃的热
水隔袋加热即可。

五、注意饮食禁忌

夏季服用中药最好在饮食上有所节制，最好不要
在吃中药期间过食烧烤辛辣刺激食物、冷饮。因为，烧
烤等食物容易上火，过食冷饮会损伤胃气，影响脾胃功
能。不要喝酒，特别是大量的烈性酒以及啤酒等都会
影响药效，对于有些疾病，比如痛风，吃中药的目的就
是祛除体内的湿热之邪，这种情况更不要饮酒；建议清
淡温和饮食为好；喝中药前后一小时左右最好不要喝
茶，咖啡，牛奶或豆浆，以免中药成分与茶的鞣质，咖啡
因及蛋白质等发生化学反应，影响疗效，但可以喝水，
如果觉得口味较苦，非糖尿病患者还可以加些冰糖再
服用。

夏天喝中药要注意什么？
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