
宝丰通讯
健康·生活 ■E-mail:baofengkuaibao4@163.com

2026-6-24 星期三4
编辑 陈永立 校对 窦蒙娜

值班总编：梁国强 本报地址：县融媒体中心六楼 编辑部电话：7065556 投递部电话：15639976822 法律顾问：陈鹏阁 电话：15037595699

日前，天津市卫生健康委与

市 疾 病 预 防 控 制 局 联 合 举 办

2026年“季节与健康”月度（6月）

新闻发布会。市疾病预防控制中

心专家提醒市民，进入夏季后天

津市已出现多次高温天气，市民

应注意避免夏季高温天气带来的

中暑等健康危害。

市疾病预防控制中心环境健

康与公共卫生所环境与健康监测

评价科崔玉山副主任医师介绍，

高温不仅可导致中暑，还可加剧

循环、呼吸、泌尿等系统疾病的发

生发展。高温天气需要做好防护

的重点人群除儿童、孕妇、老年人

等敏感人群和慢性基础性疾病患

者之外，还包括外卖员、建筑工人

等户外作业人员。

崔玉山说，预防中暑等健康

危害，要尽量避免在高温天气剧

烈活动，温度较高时，儿童、孕妇

和老年人尽量待在凉爽的室内；

外出穿轻便、宽松、浅色的衣服，

并使用防晒用品；户外工作人员

在中等强度作业中应每 15 至 20

分钟喝 200 至 300 毫升淡盐水或

运动饮料，补充水分和电解质；

要注意在口渴前喝水；外出随身

携带解暑药品，若出现头晕、头

痛等中暑先兆症状，应尽快转移

到阴凉处休息，服用解暑药品、

补充水分；出现肌肉痉挛症状还

要适当补充含电解质的饮品，若

持续不适要及时就医；出现皮肤

灼热、意识模糊等重度症状时即刻就医或呼叫

救护车，同时对颈部、腋窝和腹股沟进行降

温，保持通风。 来源：光明网
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夏季天气炎热，人容易疲惫犯困。一场午间小憩，能为

身心带来片刻舒缓。然而，对于午睡，许多人心存疑惑：午

睡时长应如何把握？趴在桌上睡能否解乏？为何有时午睡

后反而更疲惫？针对这些问题，科技日报记者采访了相关

专家。

北部战区总医院精神心理科主治医师黄鸿飞指出，午

睡能够显著提升注意力与警觉度，调节情绪，减少易怒、冲

动和情绪耗竭感。除此之外，午睡还可以降低交感神经兴

奋度，让心率平缓下降、血压保持平稳，缓解日间应激压力，

从而降低罹患冠心病等疾病的概率。

然而，午睡的益处是建立在科学时长之上的，不同年龄

段需求差异明显。黄鸿飞介绍，学龄前儿童需要较长午睡

时间以助力大脑发育，青少年和成年人以20分钟至30分钟

为宜，老年人夜间睡眠较浅，午睡应严格控制在15分钟至

30分钟。“成年人午睡不宜过久或过晚，否则容易干扰夜间

睡眠，得不偿失。”他说。

山西白求恩医院神经内科副主任医师任刚补充说，并

非所有人都必须午睡。夜间睡眠充足、白天精力充沛者完

全可以不睡。如果夜间睡眠不足、白天困意明显，适度午睡

是必要的，但必须严格控制时长，避免进入深睡眠。“午睡过

长会使夜间睡眠碎片化，这是导致高血压、心血管疾病的重

要危险因素。”他说。

对于午睡后反而更累的现象，任刚解释，一旦午睡超过

30分钟，很容易进入深度睡眠，此时若被闹钟或外界突然

唤醒，大脑无法快速切换至清醒状态，就会出现头晕、昏沉、

乏力等不适。除此之外，午睡时间过晚（如下午3点以后）、

午餐过饱过油、趴桌睡压迫神经等，也是导致午睡后更乏力

的常见诱因。

任刚建议，午睡宜遵循“饭后适当活动再躺下”的原则，

例如饭后散步半小时再小睡，或吃完饭20分钟后再午睡。

此外，通过聆听引导音频进入深度放松状态，也能达到缓解

压力、提升注意力的效果。来源：人民网

夏季怎样午休更科学

消费者在清洗紫甘蓝、桑葚等果蔬时，常会发现清

水被染上色。不少消费者心生疑惑：这类果蔬是否经

过人工染色？还能否放心食用？近日，中国食品科学

技术学会邀请中国农业大学食品科学与营养工程学院

副教授宋弋、河北农业大学食品科技学院副院长、教授

高洁，为消费者答疑解惑，科学拆解果蔬掉色背后的原

理。

蔬菜水果掉色大多是自然现象
蔬菜水果中富含多种天然色素，不仅呈现出缤纷

的色彩，还具有一定的营养价值。色素可分为水溶性

色素和脂溶性色素。

水溶性色素易溶于水，如紫甘蓝、蓝莓、葡萄、紫薯

中的花青素、红甜菜中的甜菜红素等。这类果蔬在采

收、运输或清洗过程中，由于受到搓洗、挤压等机械外

力作用，可能导致细胞破裂，部分色素溶出，出现掉色

现象。

脂溶性色素一般溶于油脂，不溶于水，如番茄中的

番茄红素、胡萝卜中的类胡萝卜素、绿叶蔬菜中的叶绿

素，这类果蔬清洗时通常不会出现掉色的情况，而在烹

饪时，色素会溶解于油脂中，如炒西红柿或胡萝卜时，

菜汤呈现出橙红色。

专家表示，大多数情况下，掉色是果蔬自身所含的

天然色素溶出所致，属于正常现象，并不代表有食品安

全问题，消费者不必紧张。来源：新华网

蔬菜水果洗完掉色，是被染色了吗？

夏季，烈日炎炎，防晒成为出行的重

要需求。参加登山、徒步、钓鱼等户外活

动时，防晒衣可有效减少紫外线伤害。

如果活动区域选在了紫外线强烈的海

边、高原、雪地，防晒就更为重要。

作为普通消费者，在选购防晒衣的

时候，如何避免“踩坑”？

防晒衣防晒机制主要有以下两种：

一是物理阻隔，防晒衣面料纤维越密，阻

隔紫外线效果越好，防晒效果越好；二是

在织物中加入氧化锌等抗紫外线助剂，

能吸收或反射紫外线，进一步提高防晒

性能。

消费者选购首先要认准标识。正规

产品必须明确标注UPF值(紫外线防护

系 数) 及 执 行 标 准 ( 如 国 标 GB/T

18830、澳 标 AS/NZS 4399 或 欧 标

EN 13758 等)。对仅标注“防晒衣”却

未标明具体 UPF 参数及认证标准的产

品，应谨慎购买。建议优先选择UPF值

大于40且UVA(长波紫外线)透过率小于

5%的产品。

其次，优先选择涤纶或锦纶为主、含

适量氨纶混纺的面料。这类合成纤维对

紫外线的阻隔效果强于棉麻等天然纤维，

既能保证防晒效果又兼顾穿着舒适性。

最后，黑色、深蓝等深色系以及采用

珠光反光涂层工艺的防晒衣，防护效果更为出色。

此外，消费者还可以通过“透光测试法”初步判断防

晒衣质量的好坏：在自然光下，衣物越不透光，防晒效果

通常越好；而针对薄、轻、透光感强的款式要警惕，这可

能是“薄风衣”或“速干衣”在冒充防晒衣。来源：中新网
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“冬吃萝卜夏吃姜”这句老话，很多人都耳熟

能详。夏天天气炎热，为什么反而要吃温热的生

姜？其中的养生学问一起来看看。

炎炎夏日，暑气升腾。天热之时，不少人偏

爱冷饮、凉菜，还会长时间待在空调房内，寒邪很

容易悄悄侵入身体，损伤脾胃功能。

生姜性质偏温，正是应对夏日寒凉的好食

材。它可以驱散体内积聚的寒气、温暖脾胃，同

时帮助排出湿气，守护人体阳气。

中国中医科学院广安门医院呼吸科主任李

光熙在这里提醒大家，吃姜尽量选在白天，并且

一定要控制食用量。热性体质、上火、肠胃溃疡

人群要少吃生姜，避免加重不适。顺应时节、适

量食用，才能吃出健康。来源：中新网

守护家庭餐桌安全，生鲜食材的储存至关重要。合理

分装、规范存储既能延长食材保鲜周期，还能有效抑制细菌

繁殖。那么，不同的食材可以在冰箱储存多少天？日常又

该如何科学存放？

根据《中国居民膳食指南（2022）》，在零下18℃冷冻条

件下：新鲜猪肉、牛肉、羊肉，可存放4—12个月；新鲜贝类、

鱿鱼，3—6个月；新鲜鸡肉，12个月；新鲜鱼肉（多油脂），不

超过4个月；新鲜鱼肉（少油脂），6—8个月；肉馅（猪、牛、

羊、鸡肉）3—4个月；熟肉2—6个月。

在保持4℃冷藏状态下：新鲜猪肉、牛肉、羊肉可存放

3—5天；新鲜贝类、鱿鱼，1—2天；新鲜鸡肉、鱼肉，1—2天；

肉馅（猪、牛、羊、鸡肉）1—2天；熟肉3—4天。

正确存放生鲜食材，需做到以下几点：1. 生熟分开存

放。生肉、海鲜等食材要与熟食、即食食品分开存放。2.及

时分装冷冻。大块肉类可按每次食用量提前分装，再放入

冰箱冷冻。3.密封保存。尽量使用保鲜袋、保鲜盒密封保

存。4.定期清理冰箱。及时清理过期、变质食物，并定期对

冰箱清洁消毒。 来源：学习强国

守护餐桌安全 生鲜肉菜如何正确存放？


