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一、心脑血管病、癌症、糖尿病和慢性

呼吸系统疾病等慢性病发病广、致残致死

率高，严重危害健康和生命，给个人、家庭

和社会带来沉重负担。

二、慢性病受经济社会、生态环境、生

活方式、遗传等多种因素影响，高血压、高

血脂、高血糖、超重肥胖、吸烟、不健康饮

食、缺乏运动、过量饮酒是慢性病的重要

危险因素。

三、坚持合理饮食、适量运动、戒烟限

酒、心理平衡的健康生活方式可以有效预

防慢性病。

四、每个成年人都应知道自己的身

高、体重、腰围、血压、血糖值，定期体检，

尽早发现早期征兆，积极采取有效措施，

降低慢性病患病风险。

五、慢性病病人应及时就诊，规范治

疗，合理用药，预防并发症，提高生活质量。

六、防治心脑血管疾病的重要措施是预

防和控制高血压、高血脂等危险因素，及早发

现冠心病和脑卒中的早期症状，及时治疗。

七、多数癌症是可以防治的，早发现、

早诊断、早治疗是提高治疗效果，改善生

活质量的重要手段。

八、糖尿病的治疗不仅要血糖控制达

标，还要求血脂、血压正常或接近正常，保

持正常体重，坚持血糖监测。

九、避免烟草使用，减少室内外空气

污染，是预防慢性呼吸系统疾病发生发展

的关键。

十、预防控制慢性病是全社会的共同

责任，要做到

政府主导，多

部门合作，全

社会动员、人

人参与。
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五、开展森林督查的步骤及时间安排？
（一）工作准备（2021年4月至5月）

河南省林业局依据国家林业和草

原局提供的卫星遥感影像，组织影像

判读，下发 2013 年以来疑似违法图

斑.制定森林督查暨森林资源管理“一

张图”年度更新工作方案、技术操作细

则，准备数据库和数据平台，召开全省

工作启动会议，开展省级和县级技术

培训。

（二）现地验证和数据库更新

（20201年5月至8月）

1、组织现地核实。各县(市、区)

林业主管部门组织技术力量对森林资

源遥感判读变化图斑进行全面档案核

实、现地核实，开展“一张图”更新、国

家级和省级公益林监测，通过管理平

台或手机APP上传已完成的森林督查

图斑自查数据和“一张图”更新成果数

据，对发现的违法问题，同步开展自纠

工作。

各县（市、区）林业主管部门对

2013年以来疑似违法图斑、疑似问题

线索、群众举报、媒体报道的毁林行为

逐一开展现地核实，对历年森林督查

结果再核查。

2、审核自查成果及上报。2021

年森林督查县级自查工作于 5 月底

前完成。各县（市、区）按要求将森林

督查自查数据、自查报告及相关自查

材料通过“云臻森林”管理平台，及时

上 传 至 国

家 林 业 和

草 原 局 华

东院。

（未完待续）
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大家对于青春痘这种疾病并不陌生，要避免这

种疾病的发生，我们在日常生活中要做好准备。脸

上长了青春痘该怎么办？据说位于宝丰步行街北头

东侧陈君霞诊所（原君益寿诊所）的陈君霞医师对

这个病有较深造诣，今天有幸邀请陈君霞医师对青

春痘的防治进行了解。

陈医师介绍说，青春痘要注意以下几点事项。

（1）注意面部清洁：青春痘患者在日常生活中要

用温热水洗脸，因为冷水不易去除油脂。且不能用刺

激性强的肥皂和其它油脂类的化妆品。

（2）注意合理饮食：青春痘患者要多吃蔬菜和水

果，保持或促进大便通畅。且不宜吃高脂肪、糖类和

辛辣、刺激性的食物。

（3）不要用手挤压：在生活中要避免用手挤压痘

痘、粉刺，以免引起化脓发炎，使症状加重或形成疤痕

影响美观，给患者造成更大的伤害。

（4）保持精神愉快：脸上长了痘痘后，不要产生

心理负担，以免引起神经内分泌紊乱，使痘痘加重。

青春痘患者要注意劳逸结合，保持精神愉快，这对青

春痘治疗是非常有益的。

（5）正规有效治疗：陈医师运用中药调配的面

膜、红蓝光系统中西医结合治疗青春痘，此疗法以青

春痘引起的表皮症状为突破口，局部治疗青春痘，可

迅速消退粉刺、黑头、脓疤、囊肿等症状。

另外提醒广大青年朋友们，在日常生活中要注意

养成良好的作息习惯，有效降低疾病的发生，早日康复。

青春花季脸上出痘怎么办？

一到夏天、冷饮就成为了人们的挚爱。冷饮的主

要成分是水，冰激凌、雪糕等冷饮中含有一些糖分和

牛奶，因此冷饮在消暑、补充体内水分等方面有一定

作用。

冷饮的健康隐患
冷饮的营养成分较少，不能作为主食来提供营

养。大量冷饮进入消化道可

严重影响身体健康。在炎

热的夏天吃大量冷饮，会

引起胃肠道血管的突然收

缩，血流减少，导致胃肠道

功能紊乱。由于大量液体

成分入胃，胃内的酸度会

有所降低，杀菌作用减弱，

更易诱发胃肠道炎症。

大量吃冷饮，同样会

使咽部血管收缩，血流减

少，使局部抵抗力降低，上呼吸道的病菌会大量繁殖，

引起咽喉部炎症。

此外，吃大量冷饮后，人的食欲会降低，正常饮食

规律被打乱，大量甜食入口易造成营养的不平衡。

不少人对冷饮冷食的认识存在一定误区，许多人

认为冷冻食品是安全卫生的，实际上，大肠杆菌、伤寒

杆菌和化脓性葡萄球菌均能在零摄氏度以下生存。

有的冷冻饮品由于冷藏温度不够，融化后需要重新冷

冻，质量无法保证。

夏日吃冷饮有讲究
首先，选购冷饮食品时应注意安全、卫生。冷饮

香味应与品名相符，无刺鼻气味，若有异味，则表明

已变质；冷饮应酸甜适宜；冷饮的色泽应清澈透明，

无杂质、不混浊、不沉淀，如

发现饮料分层，有絮状沉淀

或有大量搅不散的沉淀，

是已变质的显著标志，不

能吃。

其次，进食冷饮要做到

适时、适量、慢饮。饭前吃

冷饮会影响食欲，导致营养

缺乏。饭后立即吃冷饮会

使胃酸分泌减少，消化系统

免疫功能下降，导致细菌繁

殖，引起肠炎等肠道疾病；冷饮的摄入量一次最好不

要超过150毫升；喝冷饮也要同喝热汤一样，细细品

味，慢慢饮下。

此外，不同的人群，对于冷饮有不同的要求，特别

是有疾病的人，应少吃冷饮，甚至不吃冷饮。婴儿忌

食冷饮，幼儿少吃冷饮；年老体弱、患心血管疾病的人

不宜多吃冷饮。 来源：光明网

夏天吃冷饮有哪些讲究？
5—8日我省中南部进入降水集中时段，

需做好防范。
5 日起副热带高压西伸加强，江淮雨带

随之北抬，5到8日我省中南部将进入降水集

中时段，特别是南阳、驻马店、信阳将出现2

次暴雨过程。强降水主要时段在5日夜里到

6日和7日夜里到8日，夜间降水更强；其中5

日夜里到6日白天，沿淮及以南有大到暴雨、

局部大暴雨，6日夜里强降水北抬，6日夜里

到7日，南部、中东部有大到暴雨、局部大暴

雨；8日强降水南压，东南部有大到暴雨、局

部大暴雨。过程累积降水量：黄河以南50～

80 毫米，其中中南部 150～200 毫米，局部

260～300 毫米；其它地区 15～45 毫米；最大

雨强60～80毫米/小时。此次过程降水持续

时间长、累计雨量大、降水强度强。需提前

做好防汛和灾害防御工作，特别是需防范由

持续强降水引发的山洪和地质灾害、中小河流洪水、城市

内涝及农田积水。

一、具体预报
5日白天，南阳、信阳、驻马店、平顶山、漯河、周口六地

区和三门峡、洛阳、商丘三地区南部阴天，大部分地区有阵

雨、雷阵雨，其中信阳地区和南阳、驻马店两地区南部傍晚

到夜里部分地区有大到暴雨，局部大暴雨并伴有短时强降

水、短时大风等强对流天气；其它地区多云。

6日，南阳、信阳、驻马店三地区和三门峡、洛阳、平顶

山、漯河、周口、商丘六地区南部有小到中阵雨、雷阵雨，部

分地区有大到暴雨，局部大暴雨并伴有短时强降水、短时

大风等强对流天气；其它地区多云。

7日，黄河以南有阵雨、雷阵雨，其中南阳、平顶山、漯

河、驻马店、周口五地区和商丘地区南部部分地区有大到

暴雨，局部大暴雨并伴有短时强降水、短时大风等强对流

天气；其它地区局部有阵雨、雷阵雨。

8 日，南阳、信阳、驻马店三地区有小到中阵雨、雷阵

雨，部分地区大到暴雨，局部伴有短时强降水、短时大风等

强对流天气；其它地区阵雨、雷阵雨转多云。

9日，信阳地区局部有阵雨、雷阵雨。

二、影响和建议
此次过程持续时间长、累计降水量大、降水强度强。

建议：

1、加强山洪及地质灾害防御。山区需做好强降雨可

能诱发山洪及地质灾害的防御工作，尤其加强旅游景区、

豫西矿区等灾害点排查。

2、防范中小河流洪水。需防范强降雨可能引发的中小

河流洪水，加强中小水库及隐患点排查，合理调度水资源。

3、防范城市内涝及农田积涝。强降雨易引发城市内

涝及农田积涝，建议雨后及时排水散墒，减轻渍涝危害。
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