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预防夏季腹泻 专家为你支招
一到夏季，许多人感觉自己的

肠胃变“脆弱”了，动不动就会腹
泻。天津医科大学第二医院感染疾
病科副主任医师吴存瑾提醒，夏季
是腹泻的高发季节，要注意食物和
饮用水的卫生安全。

吴存瑾介绍说，腹泻一般包括
感染性腹泻和非感染性腹泻。夏季
腹泻以感染性腹泻为主，常见的病
原体包括志贺菌、肠致泻性大肠杆
菌、沙门菌、诺如病毒、轮状病毒

等。另外，进食生冷食物过多、过快
或腹部受凉，会使较为脆弱的胃肠
黏膜受到刺激，造成胃肠道的应激
反应，也会引起腹泻。

“腹泻可表现为稀便、水样便、
黏液便、脓血便或血样便。同时可
伴有腹痛、恶心、呕吐、腹胀、食欲不
振、发热及全身不适等。病情严重
者，可以因大量丢失水和电解质而
引起脱水、电解质紊乱，甚至休克或
死亡。”吴存瑾说。

吴存瑾表示，针对腹泻常用的
治疗药物主要分为四类：口服补液
盐、止泻药物、抗菌药物以及益生菌
制剂。治疗腹泻需要对因对症用
药，应在医生指导下服药。老年人、
儿童以及重症患者，发生腹泻应及
时就医。

那么，夏季该如何预防腹泻
呢？吴存瑾建议，预防腹泻可以从
注意饮用水卫生、食物生熟分开、培
养良好手卫生习惯、减少与肠道传

染病患者接触等入手。高温可杀灭
致病微生物，饮用水宜煮沸后再
饮。饭前、便后要洗手。生食食物
一定要洗净，尽量减少生冷食品的
摄入。生熟刀板要分开，餐具要煮
沸消毒后再使用。

“夏季吃剩的食物应及时储存
在冰箱内，且储存时间不宜过长。
冰箱低温只能延缓细菌生长，并不
能灭菌，因此存放在冰箱中的食物
需要热透后再食用。”吴存瑾说。

高温季节，如何健康享受冷饮？
随着气温的不断飙升，各种冷

饮和冰镇食品成了许多人的“心头
好”。但是若不注意饮食方法，就易
对人体造成伤害。如何在不伤害身
体的情况下，满足口腹之欲？

广东省中医院脾胃病科主治医
师何桂花介绍说，对健康人群而言，
少量适度喝冷饮、吃冰镇食品的确
有助于快速消解暑热，防止神气耗
伤。但若过食冷饮会损伤脾胃，导

致脾胃运化功能失常，出现积食、腹
痛、腹泻等疾病，因此在进食冷饮时
要做到适时、适量、慢饮。

“空腹时不要吃冰镇食品，饭
前、饭后 1小时也不要吃，不然会影
响消化、妨碍营养吸收。吃冰镇食
品最好在午后，比如下午3时比较热
的时候，就是较适当的时机。”何桂
花说，冷饮的摄入量，一次以 200克
左右为宜。此外，最好遵循“入口不

冰齿”的原则，可以将冷饮在嘴里含
大约5秒钟再慢慢吞下；冰西瓜等冰
镇食品可以从冰箱取出后先室温放
置20分钟再吃。

何桂花介绍说，对于不同的
人群，有不同进食冷饮的要求，6
个月以下的婴儿应绝对禁食冷
饮，幼儿应该少吃冷饮；经期女性
应禁食冷饮，妊娠期女性最好不
要食用冷饮；老年人、患有胃肠疾

病的人、牙齿不健康的人群、患有
心血管疾病人群、患有呼吸系统
疾病人群、高血脂和高血糖人群，
慎吃冷饮。

“建议大家还是选择白开水、淡
茶水或酸梅汤、绿豆汤、冬瓜茶、荷
叶茶等传统解暑饮品。此外，夏季
还可以食用一些偏苦味的蔬菜，例
如苦瓜、莴苣等，这些都对解暑也有
帮助。”何桂花说。

大暑时节，养生重在防暑养心健脾

7月22日迎来了大暑节气。中
医专家提示，这一时节正值“中伏”
前后，通常是我国大部分地区一年
中最热的时期，养生尤需注重防暑
和养心健脾。

中国中医科学院西苑医院山西
医院副院长李圣耀说，高温暑湿环
境下人体易发疾病，老人及体虚者
应格外注意防范中暑。当出现全身
乏力、头晕胸闷、大量出汗、四肢麻
木、口渴恶心等症状时，宜及时去医
院就诊。

“暑湿天气还易伤心脾。”李圣
耀介绍说，若心火旺盛，人容易出现
心烦、失眠、口渴、便秘、尿黄、面红、
口舌生疮等症状；而脾虚湿阻，会使
人食欲不振、恶心呕吐，若还贪食寒
凉，则易导致感冒、腹痛、腹泻等。

大暑伏天里，人们可以从饮食、
运动、起居、情绪等多方面调养身
心，预防疾病。

李圣耀介绍说，这一时期饮食
宜清淡易消化，重在补气健脾、消暑
生津，多食粥、汤等含水量高的食
物，可选用绿豆、黄瓜、苦瓜、鲜藕、
西瓜、薏米等食材；足量饮水，可适

量饮用酸梅汤、柠檬水、绿茶等，但
饮品不宜太凉，以免脾胃受损，也不
宜太甜，以免内生痰湿。

此外，可于早晨或傍晚选择散
步、太极拳、广播体操等运动锻炼身
体，每周 5天、每次半小时，微微出
汗即可；坚持夜卧早起、午睡半小
时，睡觉时避免凉风直吹，空调温度
不低于26℃。

天气酷热，人们还易出现心烦
易怒、无精打采、心神俱疲等情形，
即“精神中暑”。此时，宜保持心境
平和，切忌大喜大怒；听音乐、冥想、
读书等活动有助于调和情绪，饮用
玫瑰花、佛手、茯苓、淡竹叶、莲子心
组成的代茶饮亦有帮助。

（摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗

平湖市科学技术协会
嘉兴日报社平湖分社 联办

平湖消防搭建“四大场景”

举行暑期消防科普教育实践系列活动
日前，市消防救援局联合团市委、市供电

公司等单位，邀请全市300组5至12岁亲子家
庭举行了“小小职业梦想家”青少年暑期体验
活动。活动现场还组织20余名消防志愿者发
放《中小学生安全常识读本》等宣传资料 500
余份。
场景一：模拟火灾扑救试验——实景观摩电

动车燃烧火灾危害

“电动自行车自燃会产生大量有毒气体，
有毒气体会顺着楼梯以每秒 3到 5米的速度
向上蔓延，这种现象被称为‘烟囱效应’。‘烟
囱效应’造成的浓烟蔓延是群租房电动自行
车火灾造成大量人员伤亡的主要原因。”消防
员说，发生电动自行车自燃的原因有很多，其
中包括电动自行车充电器与电池不相配、过
度充电、私自加装、改装电动自行车。

活动开始后，消防员模拟一辆电动自行
车在充电过程中发生自燃，30秒后火苗就从
车座皮垫开始蔓延，火势越来越大，2分50秒
后进入猛烈燃烧状态，电动自行车不停地发
出“噼噼啪啪”的响声，整个车身被火势包
围。同时，火势产生大量浓烟并伴有刺激性
气味，浓烟迅速蔓延，短短几秒钟就上升到十
几米高空处。随后，消防员组织在场学生家

长使用灭火器进行灭火。
如何防范电动自行车自燃？消防员、交警

呼吁广大群众选择正规渠道购买质量合格的
电动自行车，严禁在走廊、楼梯间、安全出口处
等区域停放电动自行车或为电动自行车充电。
场景二：穿越火线障碍跑——火场逃生要领

手把手教

“火场逃生时，我们应弯腰低头捂住口
鼻，有条件的情况下可以用湿毛巾捂住口
鼻。没有条件的情况下，可以用衣袖或者是
手捂住口鼻。弯腰低头、捂住口鼻、迅速逃
生。”活动现场，消防员手把手教学生家庭如
何在火场中正确逃生，学生们跃跃欲试，亲身
体验学习火场逃生。

“今天真是没有白来，这个火场逃生体验
要领技能真的很有用，就算以后遇到火情，只
要掌握正确的逃生方法，也不怕。”一位刚领
到一份消防礼品的学生家长感叹道。
场景三：消防转盘答题——消防知识抢答热

情高涨

“以下哪些区域，电动自行车禁止充停？”
“我知道！”在现场消防宣传员组织开展的有
奖消防知识问答环节中，吸引了百组亲子家
庭的热情参与。转盘每转到一道题，现场学

生争先恐后地回答问题。领奖处所摆放的小
奖品瞬间被领空，笑声、掌声和欢呼声交织成
一片欢乐的海洋。

“这个活动蛮有意思的，不仅学到了消防
知识还能领消防奖品，希望消防部门能够经
常举办这样有意义的活动，传播消防安全知
识。”现场学生家长说。
场景四：消防车水枪大战——化身消防员团

队作战“火力全开”

前面的三大场景体验学习结束后，学生
们在广场上集合，手持各式各样的水枪，雄赳
赳、气昂昂做好了准备，纷纷为打水仗做好了

“战前”准备。要成为一名合格的消防员，当
然要学会怎么用水枪，消防员开出消防车，连
接消防水带与水枪，为学生们展示多功能水
枪的三种出水方式，同时将水枪向天空喷射
出高高的水雾，天空瞬间下起了“人工雨”。

水雾落在学生们身上。就在此时，消防
员一声令下，水枪大战就开始啦!学生们瞬间
化身为战士、消防员、超级飞侠……一支支水
枪对着消防员“火力全开”，与消防员展开对
战游戏，消防员迅速将水枪转换成水雾模式，
转圈喷射，整个广场成了一片欢乐的海洋。

■通讯员 谷 敏

大型综合体与商市场
消防集中约谈会召开

为深刻吸取四川自贡“7·17”火灾事
故教训，进一步督促大型综合体、商市场
落实消防安全主体责任，提升消防安全
管理水平，日前市消防救援局召开全市
大型综合体、商市场集中约谈会，单位消
防安全责任人、管理人参加。

会上，市消防救援局通报了近期火
灾事故案例，分析了辖区大型综合体、商
市场消防安全面临的形势和存在的主要

问题，并从整治重点、整治措施和工作步
骤等方面，对下一步的整改工作提出了
指导性意见，要求各单位进一步强化隐
患自查、自改能力，从严从细排查整治各
类火灾隐患；全面做好维保工作，确保消
防设备设施完整好用；广泛开展消防培
训、应急疏散演练，提升员工消防技能、
自救互救和逃生能力。

■通讯员 俞强美 沈君君

消防安全集中夜查行动深入开展
日前，市消防救援局组织人员深入

高层建筑、人员密集场所、九小场所等开
展消防安全集中夜查行动。

行动期间，检查组先后深入锦绣
庄园、东湖商贸城、平湖市牛运面馆、
平湖多奇妙文化娱乐有限公司等单位
场所，采用边检查、边培训、边整治、边
宣传的综合方式，重点针对场所内消
防设施、器材的完好有效性，疏散通
道、安全出口的畅通程度，消防室人员

是否持证上岗，以及用火、用电、用气
管理是否符合消防安全标准等方面展
开检查。对于发现的消防隐患问题，
检查人员要求相关负责人立即落实整
改。

下一步，平湖消防将进一步加大检
查力度，紧盯消防安全重点领域，着力推
动压实最末端的消防安全责任，全力以
赴维护辖区消防安全形势持续稳定。

■通讯员 俞强美 沈君君

平湖工行在嘉兴分行技术比武中获佳绩
在日前举行的工行嘉兴分行第二十二

届业务技术比武中，工行平湖支行获得了
GBC+基础性工程项目第一名的好成绩。

支行在嘉兴分行下发本届技术比武通知
的第一时间就制定了这次技术比武的考核办

法，对项目负责人、参赛选手、选手抽调部门与
网点的责任等予以明确。同时，召开由全体选
手和项目负责人参加的动员大会，行长和分管
副行长对本次比赛作了工作要求和动员。

支行机构业务部经理既作为项目负责人，

又作为比赛选手，全程参与了本项目比赛的三
个子项目。同时，在参赛选手的选拔上，挑选
了业务能力突出的机构及公司客户经理参赛。

本次技术比武恰逢半年度前后业务冲
刺和月初各类报告报表整理的工作繁忙阶

段。各参赛选手克服了日常工作繁忙的客
观情况，利用周末、晚上的时间认真准备营
销方案、制作PPT、学习相关文件，认真做好
相关试题，为取得佳绩打下了良好的基础。

■通讯员 陶 杰

“工行驿站+社保”服务模式便利社区居民
工行平湖支行结合实际，推进“工行驿

站+社保”网点场景建设。该模式是一项具
有创新性的举措，旨在通过融合银行服务与
社保服务，为社区居民提供更加便捷、全面
的金融服务。

在营业部设立“工行驿站”。支行营业
部内设立了共享服务专区，配备饮水机、应
急药箱、手机充电、消暑药、雨伞、放大镜、轮
椅、儿童推车和助盲卡等基础惠民服务设

施，为到店客户提供一站式服务。同时，通
过提供热茶等贴心服务，提升客户幸福感、
获得感。

打造“工行驿站+社保”服务专区。在营
业部进门的醒目位置张贴“工行驿站+社保”
标识和“第三代社保卡”宣传页，由专人提供
社保咨询、办理等专属服务。这一举措将银
行网点的服务触角向社区拓展，实现金融服
务与社保服务的无缝对接。

开展金融知识普及活动。定期组织以
消费者权益保护、防范金融风险等为主题的
金融知识宣传活动，提升社区居民的金融素
养和风险防范意识。

通过“工行驿站+社保”服务模式，居民
可以在银行网点内直接办理社保业务，无需
再到社保中心排队等候，大大节省了时间和
精力。贴心的服务设施和专业的咨询服务，
赢得了社区居民的广泛好评，提高了客户满

意度，提升了工行的品牌形象和影响力。
支行表示，将继续深化“工行驿站+社保”

服务模式，不断创新服务方式和手段，提升服
务质量和效率。同时，加强与社区、政府等部
门的合作与交流，共同推动社区治理和公共
服务水平的提升。此外，通过数字化、智能化
等技术手段的应用，实现线上线下服务的有
机融合，为社区居民提供更加便捷、高效的金
融服务体验。 ■通讯员 朱 岚

关爱户外工作者
高温天气“送清凉”

近期，我市高温天气持续，给广大户外
工作者带来了极大的挑战。为表达对这些
一线劳动者的敬意与关怀，工行平湖支行
组织工行驿站与志愿者和平湖交投一起开
展高温慰问活动，为环卫工人们送去一份
清凉。

走访期间，平湖工行及平湖交投准备
了饮用水、毛巾、雨伞等慰问品，来到我市
一环卫工程公司，为“环境守护者”送上了
清凉用品。在此过程中，志愿者们向环卫
工人们普及了高温作业安全知识，提醒他
们在高温天气下要注意做好个人防护，合
理安排工作与休息时间，避免中暑等意外
情况的发生。

此次高温慰问活动，彰显了工行人对
户外劳动者的关爱。支行表示，将继续关
注环卫工人的工作与生活情况，积极履行
社会责任，为环卫工人提供更多的帮助，为
城市的清洁与美丽贡献一份力量。

■通讯员 周佳俊

平湖工行资讯

筑牢反诈防线，守护客户资金安全
为进一步加强个人结算账户源头风险管

控，防范打击电信网络新型违法犯罪活动，工
行平湖支行营业部认真落实工作部署，筑牢
防范电信网络诈骗的“最后一道防线”。

加强员工培训。支行营业部利用晨会

时间学习金融风险防范等知识，切实提高员
工的防骗意识和识诈水平，提升员工的综合
业务素质和职业敏感性。

加强风险提示。遇到汇款客户，严格按
照相关要求规范地对客户进行风险提示，尽

可能地询问钱款用途，预防各类诈骗案件的
发生。提醒客户在接到陌生人要求的汇款
电话、短信及中奖等信息时，切实提高警惕，
做到“不听、不信、不转账、不汇款”。

抓牢阵地服务。在客户等候期间，利用

微沙龙提醒到店客户不要轻信各类中奖信
息和链接，进一步提高广大客户的防骗意
识，增强客户对诈骗行为的识别能力，从源
头上防止电信网络诈骗事件的发生。

■通讯员 唐梦蕾


