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本报讯 （通讯员 赵华俊)为
切实提高党建工作水平， 充分发
挥党建引领作用， 推动医疗和消
防双向促进、 共同提高。 4 月 20
日， 安康市妇幼保健院联合高新
消防救援大队开展 “火焰蓝天使
白、 同坚守共奋进” 主题党日活
动。

此次活动在高新消防救援大
队举行。 该院医护团队以参观消
防教育基地、听取消防知识汇报、
观看火灾事例警示片的形式对消
防安全做了全面深入的了解和学
习， 进一步强化了大家的消防安
全意识， 对促推医院安全生产起

到积极作用。同时，该院医护人员
也以 PPT 展示、实操演练的方式
为消防战士现场讲授了手卫生、
海姆立克急救法、 徒手心肺复苏
等医疗急救常识。

座谈会上， 双方就支部建设
情况进行深入交流， 对如何提升
党建工作水平、 党建与业务相融
合等方面提出意见建议。 共同表
示要持续加强全方位、 深层次的
交流合作，建立良好的合作关系，
共同践行好 “人民至上、 生命至
上”的救援救护理念，携手为广大
人民群众生命健康保驾护航。

本报讯 （通讯员 杨明安）为
进一步加强医院安全生产管理工
作， 坚决预防和遏制安全事故发
生。日前，紫阳县人民医院采取多
项举措， 深入开展安全生产专项
整治， 全力保障患者及职工生命
财产安全。

召开专题会议， 落实安全责
任。 会议对近期省、市、县安全生
产相关会议及文件精神进行了传
达， 并就各科室安全生产职责及
工作进行了再安排、再部署。会议
强调， 安全生产事关广大人民群
众切身利益， 事关医院发展稳定
大局， 各科室要坚决做到安全底
线不动摇， 确保安全隐患 “零容
忍”。

开展排查整治， 紧盯薄弱环
节。严格按照“现场查、现场改”原

则， 组织医院安全生产管理委员
会对危化品库房、制氧中心、配电
室、 消防控制室等重点部位及施
工场所进行全方位检查， 各科室
立即开展安全生产隐患自查，同
时加强医院 24 小时巡查力度，并
联系相关人员对消防器材进行维
护保养， 做到及时发现问题整改
问题。

强化教育培训， 增强安全意
识。 通过邀请县消防大队进行消
防安全知识培训， 集中观看安全
生产警示教育片，张贴、更换消防
安全标示标语， 开展消防器材使
用培训等方式， 切实提升医务人
员消防安全意识及应急处置能
力，营造“人人讲安全、时时抓安
全”的浓厚氛围。

本报讯 （通讯员 张永春）为
大力弘扬爱国卫生优良传统，积
极践行“文明健康、绿色环保”的
生活方式，连日来，汉阴县人民医
院开展“爱国卫生月”系列活动，
助力健康汉阴建设。

4 月 18 日，在城南广场开展
“爱国卫生月”义诊暨科普宣传活
动，通过悬挂横幅，发放健康倡议
书、宣传健康饮食、环境卫生、现
场义诊等方式， 向广大群众科普
环境保护、疾病预防、合理饮食等
健康知识， 鼓励群众积极参与爱
国卫生运动。 当日共计发放各类

宣传资料 500 余份， 义诊 200 余
人次， 接受群众健康咨询 300 余
人次。

为推进“爱国卫生月”活动，
鼓励干部职工带头引领营造浓厚
活动氛围， 医院组织职能科室人
员深入小区、 街道开展家庭健康
教育宣传、 人居环境整治改善行
动、病媒生物防治等活动，引导群
众增强健康卫生意识， 养成良好
的卫生习惯，将“文明健康、绿色
环保” 的生活方式融入日常工作
生活中，共同建设美丽家园，共享
美好生活。

本报讯（通讯员 敖利明 吴大群）近日，汉阴县城关镇中堰村果蔬
基地迎来了一批来自太空的“贵客”，它们在宜居“洋房”中安家落
户了。

据了解，2022 年北京空天逐梦青少年科学工作室在全国联合
多校开展了“播撒太空种子·点亮航天梦想”太空种子种植实践活
动，向全国多所科技创新优秀学校、航天科普基地学校、劳动教育
试点学校捐赠了太空种子，汉阴县科协通过多方积极争取，汉阴恒
大小学、五一小学有幸得到捐赠的太空种子。

“太空种子”是利用返回式卫星、飞船等航天器将优质的种子
搭载到宇宙空间进行实验，种子在宇宙射线、高真空、微重力、弱磁
场共同作用下进行生长，完成空间旅行的种子回到地面后，还要进
行优选育种技术进行栽培，最后找出良好的变异种子，经过三四代
的筛选进行层层栽培验证后培育而成。

活动中， 学校负责人将太空种子移交到校外辅导员 “技术能
人”刘少涛手中 ，他娴熟地将太空种子进行栽培，给远道而来的
“贵客”在该产业园里安了家。 他从一颗种子的培土、入盒、育苗及
幼苗种植技巧等方面为师生们进行了农业知识讲解， 大家聚精会
神地看着、听着，见证了太空种子“安家”的过程和科技赋能的伟大
力量。

园区里，校外辅导员还带着师生们参观了果蔬产业，为他们讲
解了基地大棚里种植的“七彩”圣女果的生长管护知识及数字赋能
现代农业智慧。 只见大棚里即将成熟的“七彩”圣女果在“智能管
家”的精心呵护下，一串串长势喜人，红的、黄的、绿的、巧克力色的
五彩缤纷，一颗颗闪耀着诱人的光泽，孩子们在惊叹中对科学种植
产生了极大的兴趣。

在公共场所随地吐痰，这看似只是一
个不经意间的小动作，实际上却是一种非
常不文明的行为。况且，随地吐痰也有很
多危害 ，还严重影响他人的健康 。

随地吐痰会带来严重的卫生问题，危
害非常大 ， 特别是有呼吸道传染性疾
病的患者 ， 随地吐痰可能会将病原体
传染给更多的人 。 尤其是活动性肺结
核患者 ， 其体内的结核分枝杆菌主要

通过空气传播 ，当其咳嗽 、打喷嚏 、大
声说话时 ，喷出的飞沫带有结核杆菌，使
健康人通过呼吸而受到传染。

痰液含有大量细菌、病毒、真菌等病
原体。 呼吸道传染病，如新型冠状病毒感
染、流行性感冒、肺结核、气管炎、肺炎支
原体感染、肺炎衣原体感染、水痘、流行性
腮腺炎、麻疹、百日咳以及白喉等病原体，
均是通过痰液进行传播，危害性很大。 肺

结核病主要通过空气传染，尤其是排菌的
患者，咳嗽时，喷出的飞沫带有结核菌，从
而传染给健康人。其次是肺结核患者吐出
的痰，痰中的结核菌附着在尘埃上，痰干
燥后随风飞扬引起结核病的传播。

想要吐痰时该怎么办？ 随身携带纸
巾。 当你想要咳嗽吐痰或者打喷嚏时，尽
量避开人群，用纸巾、手绢捂住口鼻，防止
唾液飞溅。 避免用双手遮盖口鼻，因为这

会让手沾染上病菌，也会将病菌传染给别
人；打喷嚏时如果一时情况紧急，来不及
准备，可弯曲手肘靠近面部，用衣服袖管
内侧遮掩住口鼻。这个动作可以将喷出的
飞沫阻挡在手肘皮肤或者衣服上，而这个
部位较为干燥，且不容易再接触其他公用
物品， 可以有效阻断病原微生物的传播；
咳嗽、吐痰和打喷嚏时接触过口鼻的纸巾
不要随便乱扔，要丢到垃圾桶里；咳嗽、吐
痰或打喷嚏后要及时清洗双手或使用免
洗消毒液进行手消毒；被呼吸道分泌物污
染的衣服要及时洗涤并暴露于阳光下进
行晒干，达到消毒的目的。

文明习惯人人讲， 健康呼吸每一天。
做文明安康人，从不随地吐痰开始。

一直以来，“每天喝够 8 杯水”似乎是
很多人统一的认知。 但有专家表示，每天
8 杯水（约 2 升）的推荐量，对大多数人来
说可能太高了。 还有一些说法则认为，千
滚水、隔夜水不能喝。 那么对于普通人来
说，每天喝多少水才合适？千滚水、隔夜水
到底能不能喝？

有研究显示，每天 8 杯水（约 2 升）的
推荐量， 对大多数人来说可能太高了，超
过大多数人真正的需水量。而且不同年龄
段、性别、地区的人需水量也是不同的。

该研究对 26 个国家 5604 名参与者
进行了分析，参与者年龄从 8 天大的婴儿
到 96 岁的老人不等。 研究发现 20 岁～35
岁男性每天的水周转量最高， 为 4.2 升；
20 岁～40 岁女性每天的水周转量为 3.3
升； 随着年龄的增长而下降， 到了 90 多
岁，水周转量下降到 2.5 升左右。

然而，水周转量并不等于我们每天实
际的饮用水量。例如，一个 20 多岁的男性
每天的水周转量为 4.2 升，并不是需要每
天喝 4.2 升的水，而是每日平均饮水量为
1.5 升～1.8 升。 同理，对于 20 多岁的女性
来说 ， 每天饮水量可能需要 1.3 升～1.4
升，老年人的饮水量则更低。 研究人员表
示，每天 8 杯水（约 2 升）的推荐量，对大
多数人来说可能太高了！如果一定要坚持
每天 8 杯水，可以选择小一点的杯子。

我们经常听到“千滚水、隔夜水千万
不能喝，因为亚硝酸盐含量增加，经常饮
用这样的水会导致中毒甚至癌症” 的说
法。 很多人也是坚持这样做，但事实真的
是这样的吗？ 实验人员专门做了一个实

验， 他们用不锈钢电热水壶加热自来水，
分别烧开 1 次、5 次、10 次后倒入杯中自
然冷却， 放置 0 小时、24 小时、48 小时后
分别检测水中的亚硝酸盐含量。 实验发
现，随着加热沸腾次数的增加，水中亚硝
酸盐含量有略微增加的趋势， 放置 48 小
时后亚硝酸盐含量最高为 0.014mg/L，但
距离我国国家标准生活饮用水中 1mg/L
亚硝酸盐参考指标限值还很远，所以从这
点上来看，所谓的“千滚水”“隔夜水”是可
以放心喝的。

感冒了，身边人常这样建议：“要多喝
水才能好得快。 ”但很多流行病学专家指
出， 感冒时如果在短时间内大量喝水，反
而可能造成身体脱水。 感冒时，人体会通
过发烧来对抗病毒，这个过程会使体内的
水分大量流失，同时也会带走钠、钾等电
解质成分。 这时如果只是大量补充白开
水，会将体内钠、钾等电解质元素冲淡。当
体内钠元素浓度下降过多， 人会出现眩
晕、乏力等情况。此时，大脑会自动发出信
号，通过尿液、汗液等方式排出体内多余
的水分，以满足体内电解质浓度平衡的需
要。 这就是医学上所谓的“自发性脱水”。
所以，感冒不能一味地大量喝水，在喝水
的同时，还要补充足够的电解质，才能帮
助缓解感冒症状。

尽管“酸碱体质”理论证实是伪科学，
但仍存在“弱碱性水有利于健康”“碱性水
让血液变成碱性”的说法，很多人也深信
不疑买碱性水喝、买碱性滤水机。其实，我
们常说的弱碱水，指水的 pH 值稍大于 7。
人体的内环境相对平衡稳定，pH 值一般

在 7.35 至 7.45 之间。 人体内环境不会因
为喝下人体能够承受的酸碱物质后，改变
本身酸碱度。况且，弱碱水喝下去后，在胃
肠道内部就会被中和， 并不会被人体吸
收。目前，弱碱性水、酸碱体质等概念也没
有足够的科学依据。类似弱碱性水有助人
体健康、人体体质为酸碱性等概念仍没有
足够的科学证据支持。

很多人都听过吃饭前喝水有助于减
肥，于是坚持以惯之。 但其实单靠吃饭前
喝水是不能解决减肥问题的。其实，“吃饭
前喝水”跟我们常说的“饭前喝汤”有些相
似，通过增加饱腹感减少进食，虽然有一
定减肥作用，但喝够量很重要，最少要喝
到“体重×30～35”的量，比如 50 公斤的人
最少应喝到 1500 毫升， 但每餐前一次性
喝 500 毫升，易冲淡胃液，影响消化。

很多人都听过一种说法，“经常喝纯
净水会导致身体缺乏矿物质”， 所以很多
人坚持选择矿泉水等。 其实，靠喝水补充
矿物质，并不是好办法，很多矿泉水会在
包装上标出钙、镁、钾的含量，并且在宣传
中特别声称“该水含有钙、镁、钾等多种人
体所需的天然矿物质及微量元素”， 给人
感觉是这种水是钙、镁、钾的一个重要来
源，其实跟食物比起来，水对钙、镁、钾的
贡献不多。另外，市面上也有一些标着“饮
用天然水”“饮用天然泉水”的瓶装水很容
易被误认为是矿泉水，其实并不是。

当我们口渴时，身体内的水分丢失已
有 1%～2%， 这个时候人体已缺水。 实际
上，口渴不是一个非常灵敏的指标，当身
体内的水分丢失达到 2%～4%的时候，机

体在感到口渴的同时， 已处于脱水状态，
表现为尿少、尿液颜色呈现深黄色，这时
工作和认知能力会有所降低。如果感觉极
度口渴、皮肤干燥、口舌干裂、声音嘶哑及
全身软弱等现象时，就可能已是中度脱水
状态。 因此，不要等口渴了再喝水。

水温在 35℃～40℃最适宜。 对于一般
人而言， 饮用 35℃～40℃的水比较合适，
因为这与人体内的温度相接近，可以让胃
肠道更舒适。怕冷人群可以选择饮用温度
稍高的水，但最好不高于 50℃。

很多人咕咚咕咚一次喝个饱，这种一
次性大量饮水会加重胃肠负担。建议少量
多次， 把每天饮水总量分配在一天中喝，
每次 200 毫升左右。平时没事时也随手喝
一点，吃饭的时候也可以适当喝点水。

很多人喝白开水总觉得“没有味道”，
喜欢喝饮料，用喝饮料代替喝水。 但过量
喝含糖饮料易导致肥胖，进而带来更多的
健康问题，还不利于牙齿健康。事实上，白
水是日常生活中的最佳饮品，而白水中又
以白开水为最佳。

水温过凉会刺激到心脏，因为低温的
水会使冠状动脉遇冷收缩，影响心脏的工
作，不利于血液循环，还会增加患心绞痛、
心梗等疾病发生风险。 尤其是冠心病、高
血压患者，要注意水温不要过低，实在是
不想喝热水， 水温也要在 20℃～30℃之
间。 （来源：科普中国）

本报讯 （通讯员 李菁子）近
日，从安康市医疗保障局《关于对
2022 年度全市医疗保障服务示
范点的表扬通报》中获悉，岚皋县
医院获得 “全市医疗保障系统服
务示范点”荣誉称号。

岚皋县医院是县医疗保险定
点医疗机构。近年来，该院始终秉
持“病人至上、视患如亲”的服务
理念，认真学习、贯彻执行医疗保
险法律法规及相关政策， 对照国
家医保局和省市县医保局相关工
作要求， 持续推进医保常态化工
作，不断提升信息化管理水平，优
化医保服务能力， 全心全意为全
县参保群众提供 “一门进、 一站

式”医疗保障公共服务，获得县域
群众好评。

接下来， 该院将继续依托二
甲复审、“2023-2025 年规划”、现
代医院管理制度、 清廉医院建设
等，按照“一二三四五六七”工作
思路，提高政治站位、强化责任担
当， 下大力气抓好科室精细化管
理、“乙类乙管”常态化措施、重点
专科建设、智慧化医院建设、医共
体建设、 组团式帮扶、DRG 支付
方式改革、人才培养、医疗护理服
务质量提升、 年度发展规划任务
落实等重点工作， 切实为县域内
人民群众提供全方位的医疗健康
服务。

每天要喝 8杯水？ 隔夜水真的不能喝吗？

做文明人，向随地吐痰说“不”
安康市人民医院 洪依

市妇幼保健院开展
消防安全主题党日活动

汉阴县人民医院开展
“爱国卫生月”系列活动

岚皋县医院获“全市医疗保障
系统服务示范点”荣誉称号

紫阳县医院多举措筑牢
安全生产“防护网”

太空种子“安家”啦！

5 月正值春末夏初， 气温逐渐升高，
降雨量也有所增加，细菌和病毒开始变得
活跃，加之“五一”小长假的到来，外出郊
游踏青、探亲访友、休闲购物、聚餐聚会等
人员流动和聚集频繁。 安康疾控温馨提
示， 本月除了注意新冠病毒感染之外，还
要关注食源性疾病和手足口病、水痘等重
点传染病。

据 WHO 的通报 ，XBB.1.16 已经在
包括我国在内的 33 个国家和地区被发
现。 4 月 22 日，中国疾控中心公布全国新
型冠状病毒感染疫情最新情况，其中监测
到 42 例 XBB.1.16。 由于不少地方已经宣
布可以不戴口罩，很多人也放松了个人防
护，再加上即将到来的“五一”假期，人员
外出及聚会可能增多，感染人数有可能会
增加，所以提醒市民外出旅行仍要做好个
人防护，科学佩戴口罩、勤洗手、避免聚集
是减少感染的有效措施。

食源性疾病是指通过摄食而进入人
体的有毒有害物质 （包括生物性病原体）
等致病因子所造成的疾病。食源性疾病的
症状以胃肠道症状为主，就是人们常说的
“上吐下泻”，包括恶心、呕吐、腹痛、腹泻

等，部分可伴有发热、头晕头痛。但有些食
源性疾病除了消化系统症状以外，还会引
起严重的脏器损害并发症， 甚至危及生
命。预防食源性疾病，要保持清洁，餐前便
后要洗手， 生熟食品交替处理时也要洗
手。厨房环境、餐具和厨具要保持清洁，并
注意防虫防鼠； 在加工和储存食品时，要
使用两套刀具、案板、器皿等分别处理生、
熟食品，不能混用。 在冰箱内熟食放在上
层，生食放在下层，避免交叉污染；肉、禽、
蛋类和海产制品要充分烧熟煮透，一般原
则是煮开 10 至 15 分钟，可根据实际适当
延长时间。 冰箱里存放的剩余饭菜、熟食
再次食用前应彻底加热煮透；在安全的温
度下保存食物。熟食在室温下存放不宜超
过 2 小时，所有熟食和易腐烂的食物应及
时放进冰箱冷藏。储存在冰箱中的食物不
宜放置过久，应尽快食用。 从冰箱取出的
食物要彻底加热或清洗干净后再食用确
保水和食物原材料安全。要饮用符合安全
标准的水，食品制作全过程要使用安全的
水。挑选新鲜、清洁和有益健康的食物。水
果和蔬菜生吃前要彻底清洗干净，不买不
食用超过保质期的食物； 慎食街头熟食。

购买熟食一定要到有合法资质证照和冷
藏设施的超市或零售店购买，购买时要观
察其色泽、气味，尽量少购路边摊贩出售
的自制熟食、凉拌菜、豆制品、生食海产品
等；慎食野菜野果，最好不要采摘、购买和
食用野生植物，尤其是颜色鲜艳的野生菌
类。食用野生菌后如感不适，出现恶心、头
晕、呕吐、视物不明或幻视幻听等症状，应
立即前往医院诊治。

随着气温不断升高，手足口病也进入
高发期。手足口病发病人群以 5 岁及以下
儿童为主，3 岁以下儿童发病风险最高。
表现为口痛、厌食、低热，手、足、口腔等部
位出现小疱疹或小溃疡，多数患儿一周左
右自愈，少数患儿可引起心肌炎、肺水肿、
无菌性脑膜炎等并发症。预防重症手足口
病发生最可靠、最有效的措施是接种手足
口 EV71 疫苗，建议家长带孩子到疫苗接
种点接种手足口疫苗；饭前便后、外出后
要用肥皂或洗手液等给儿童洗手，不要让
儿童喝生水、吃生冷食物，避免接触患病
儿童；在流行期间避免到人群聚集、空气
流通差的公共场所，必要时随身携带免洗
手消毒液；注意保持家庭环境卫生，居室

要经常通风，勤晒衣被；经常对儿童的玩
具、餐具等物品进行消毒。

水痘是由水痘———带状疱疹病毒初
次感染引起的急性感染病。 患了水痘的
人，通常会出现发烧、发痒的红疹，最初这
些红疹先是扁平， 其后形成突起的小水
泡，还会成片出现，最初出现于前胸和后
背，然后向面部和四肢散布，持续 3 至 4
天，然后变干、结痂。 痊愈大约需要 2 至 3
周时间。 患者是主要传染源，主要通过飞
沫传播、人与人之间的直接接触及接触被
污染物品传播。 要经常开窗通风，保持室
内空气新鲜；注意个人卫生，勤洗手，尤其
避免与急性期水痘病人接触；水痘患儿应
避免外出，以免传染给其他人；幼托机构、
小学等集体单位要加强晨、午检，做好日
常隔离消毒，及时发现、及时隔离治疗水
痘患儿，防止继发感染。 待疱疹完全结痂
后方可复课；接种水痘疫苗是目前预防水
痘最有效的措施，在水痘流行期间，及时
接种水痘疫苗
可有效减少水
痘发生。

5月要关注食源性疾病和重点传染病
安康市疾控中心 赵迁


