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合理膳食 十个字：一、二、三、

四、五、红、黄、绿、白、黑。

“一”：每天睡前喝一袋牛奶。

“二”：二百五十克至三百五十克碳水

化合物，相当于六两至八两主食。

“三”：三份高蛋白。一份就是一两瘦

肉或者一个大鸡蛋，或者二两豆腐，或

者二两鱼虾，或者三两鸡和鸭，或者半

两黄豆。“四”：一个礼拜吃四次粗粮。

“五”：一天500克蔬菜和水果。“红”：

一天一个西红柿，喝少量的红葡萄酒，

吃点红辣椒改善情绪，少焦虑。“黄”：

胡萝卜、西瓜、红薯、老玉米、南瓜、红

辣椒，即红黄色的蔬菜，红黄色的蔬菜

维生素A多。“绿”：饮料数茶最好，茶

叶绿茶最好。“白”：燕麦粉、燕麦片。

“黑”：黑木耳。

适量运动 走路是最好的运动。

运动做到三个字：三、五、七。“三”：一

次三公里三十分钟以上；“五”：每星期

最少运动五次；“七”：适量运动。

戒烟限酒 吸烟的人和不吸烟的

人相比较，肺癌发病率增加10-50倍，

冠心病发病率增加2-3倍，慢性气管炎

发病率增加2-8倍，口腔癌发病率增加

3倍。更值得注意的是，母亲吸烟，还

会使孩子发育缓慢，体质虚弱，智力低

下。总而言之，吸烟会造成体质下降、

健康受损、疾病增加、寿命缩短、殃及

后代。成年男性每日饮酒不宜超过25

克，最多不超过5个饮酒单位，女性为

15克，最多不超过4个饮酒单位。

心理平衡 只要注意心理平衡，

就掌握了健康的主钥匙。做到“三个

快乐”：第一助人为乐；第二知足常乐；

第三自行其乐。

常年坚持十二个字，能使高血压

减少55％，脑卒中、冠心病减少75％，

糖尿病减少50％，肿瘤减少1/3，平均

寿命延长 10 年以上。最好的医生是

自己，最好的心情是宁静，最好的药物

是时间，最好的运动是步行。
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河南省林业局组织自查成果复核验

收，对上年度森林督查自查质量、发现问

题查处整改情况“回头看”，以县为单位，

按照“合格一个上报一个”的原则，于

2021年8月底前向国家林业和草原局华

东院、武汉专员办上报自查成果（含自查

数据库、现地照片和文字报告）。建立涉

嫌违法案件数据库，实行台账管理。

各省辖市林业主管部门于2021年9

月10日前将全市专项行动成果，包括案

件数据库、案件查处情况等报送省林业

局资源处，河南省林业局于 2021 年 9 月

底前汇总上报国家林业和草原局。

（三）案 件 督 查 督 办 和 复 核 检 查

（2021年9月至10月）

河南省林业局将根据打击毁林专项

行动进展情况随机组织抽查，适时进行

重点督导。对走过场、弄虚作假、打击不

力、问题严重的地区或典型问题公开通

报、挂牌督办。河南省林业局配合国家

林业和草原局对破坏森林资源案件进行

现地督查督办。

按照国家级检（核）查验收反馈意

见，县（市、区）林业主管部门进行补充

调查，修改、完善自查数据库、报告等

成果。

（四）汇总分析（2021年10月至12月）

2021 年 10 月底前，河南省林业局

将检查验收合格和汇总后的森林督查

暨森林资源管理“一张图”更新成果和

数据库、典型违法案件（不少于 5 个）及

成果报告，以正式文件报送国家林业

和草原局资源司、抄送武汉专员办和

华东院。

（五）整改查处（2022年1月至6月）

河南省林业局按照国家林业和草

原局资源司的要求督促整改，并将全省

查处整改情况经武汉专员办审核同意

后报国家林业和草原局资源司，将整改

台账数据报西北院汇总。 （完）
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7月11日入伏，一年之中最炎热的夏季终于来了。这时

节如何养生调理？中医专家提醒，盛夏暑多挟湿，此时调理

养生的重点为消暑宁心，去湿健脾。另外大家避暑最爱躲在

空调房和泡在水里游泳，无论选择哪一种方式，都应适度，不

要过度避暑令寒气侵体。游泳之

后，别再吃太多解暑水果，反而一

碗姜汤祛寒更为合适。

养生要点一：清淡饮食 平
和伏火

广东省中医院芳村医院中医

经典病房主任颜芳介绍，南方地

区湿热重，人体脾胃中土之气薄

弱。南方的夏季水果种类丰富多

样，搭配冷饮、海鲜等进食过多，

容易出现“上热下寒”的表现。大

家常说的“虚不受补”即脾胃虚寒

且易上火，一旦进食煎炸辛辣之品，如火锅、烧烤等，就会出

现喉咙肿痛、口疮、舌疮、口腔溃疡、头痛、牙痛或拉肚子、胃

痛等症状，因此夏季需特别注意饮食的控制，应清淡饮食，

不可温补太过，亦不可清泄太过。

养生要点二：健脾养胃 清热利湿
颜芳说，小暑节气的气候湿热明显，健脾养胃、清热利

湿十分重要。无论是天气引起的外在湿热，或是脾胃虚寒

而内生的湿热，亦或是体内湿气郁久化热，都会导致脾土

气机运行不畅，出现脾不升清、胃不降浊的现象。其通常表

现为精神疲倦、大便不通、关节有沉重感、纳差等症状，严重

者会出现口黏、口臭、失眠、易醒、脾气暴躁、大便异常干燥

等。所以平时应注意健脾祛湿、调和中焦；缩短户外活动的

时间；在空调房内应适当地采用

抽湿措施。换句话说，长时间开

空调的话，不妨间或把空调调节

为“抽湿”模式运行一段时间。

养生要点三：适度避暑 注
意驱寒

夏季避暑的方法最常见为吹

空调和泡在水里游泳，无论选择

哪一种方式避暑都应适度，同时

要预防感冒，尤其是小孩子。小

孩脾胃暂未发育完全，寒湿之邪

容易侵犯，若去游泳，寒湿邪气易

从身体张开的毛孔进入。如果再进食一些寒凉性质的水

果，会损伤脾胃，甚者会与湿热交互为患。

颜芳建议：体质较弱的小孩子不要频繁地去游泳，水

偏寒湿，易导致反复感冒、发烧等，需调理好体质之后才可

适当游泳。此外，小孩子游泳后不要立即吃水果或其他寒

凉性质的食物，可以喝一些姜汤，姜汤具有温中散寒的功

效。同时在夏天，也可适当口服藿香正气水或乌梅冰糖

水，以此来调节身体。 来源《广州日报》

三伏热浪来 消暑要适度

夏天到了，小朋友

们是否喜欢喝超市里

清凉消暑、酸甜可口

的 各 种 饮 料 呢 ？ 可

是，你知道吗，饮用过多甜饮料会增加儿童和青少年罹患

过敏性疾病的风险。

大多数饮料中的甜味剂均为果糖，天然果糖可存在于

水果、根茎类蔬菜和蜂蜜等天然食品中，是天然糖中最甜

的糖类。那么，摄入过多含游离果糖饮料与儿童和青少年

过敏性疾病发病存在相关性的原因是什么呢？可能与软

饮料中的果糖富含

卡路里有关，即能量

密度高，因此过多摄

入此种饮料比进食含

果糖的天然食物更容易超量，从而导致肥胖，而肥胖、脂肪

代谢紊乱也是过敏性鼻炎和哮喘发病的诱因。

因此，儿童和青少年减少日常饮用含果糖饮料的次

数，对预防过敏性疾病具有非常重要的意义。最后给小朋

友们一条建议：

甜饮料可以喝，但一定要适量！来源：新华网

喝甜水又多“一宗罪”易致孩子过敏

相信每一位爸爸妈妈都希望

孩子健康快乐的成长。进入夏季

之后，平时一些不爱吃饭的孩子这

个季节好像更加明显，家长就会想

尽各种办法让孩子多吃，各种零

食、饮料、冰激凌、瓜果等，只要孩

子吃就可以，殊不知会适得其反！

那么怎么判断孩子得了厌食症

呢？又是如何进行治疗和护理

呢？我们一起来听宝丰陈君霞诊

所(原君益寿诊所)陈君霞医师对儿

童厌食症的治疗意见吧。

陈医师介绍，厌食症是指小儿

长期食欲减退或者食欲缺乏为主

的症状，又称之为消化功能紊乱，

其主要症状是食欲不振、消瘦、不

想吃或者拒吃、呕吐、口臭、皮肤偏

黄、发育迟缓、夜间出汗明显等连

续两个月以上。造成孩子胃口不

好大多数与家长的喂养不当、长期

服用抗生素或其它药物、维量元素

缺乏、缺锌、赖氨酸、过食生冷硬食品或零食、饥

饱无常等有关。

陈医师认为，小儿厌食症和与胃肠积滞相区

别。胃肠积滞是孩子最近几天出现食欲不振，恶

心或呕吐、腹痛、腹胀、拒吃、肚子和脚手心发热

甚至出现高热等症状，经治疗调理后一周左右脾

胃功能恢复，精神状态良好，饮食正常。

出现厌食症如何治疗和调理呢？陈医师介

绍说，厌食症主要注意以下几点：

首先饮食要有节制、易消化、清淡、荤素搭

配。夏季要特别注意少食生冷硬饮料或零食，同

时可以让孩子服用参苓健脾胃颗粒或者参术儿

康糖浆，增强孩子脾胃运化功能。

还要及时驱虫、调理胃肠道菌群，可服用肠

虫清和益生菌。孩子长得较快，定期可以补充维

生素、锌、赖氨基酸和钙，如果有全身性其它疾病

要及时的治疗。

陈君霞医师温馨提示：适当锻炼，增加户外

活动，心情放松，保证充足睡眠时间，小儿厌食需

要一段时间的调理，各位爸爸妈妈要有耐心哦！
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