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□记者 林洪禄 报道

连日来，随着气温降低，昼夜

温差加大，呼吸道疾病迎来了高发

期。医生提醒，秋季温差大，人体

免疫力易受影响，市民要密切关注

自身健康情况，做好防护减少感染

疾病的风险。

近期，持续的阴雨天气造成空

气湿度明显上升，医生介绍，人体

最适宜的健康湿度为 41 — 45% ，

在过于干燥或过于潮湿的环境中，

呼吸系统的抵抗力都会降低，很容

易患上呼吸道疾病。

“秋季来临，呼吸道疾病在这

一时段频繁发生，尤其是曾患有慢

性呼吸道疾病的人群，更易出现复

发或新发病情。此时常见的呼吸

道疾病包括流行性感冒、急性上呼

吸道感染和肺炎。此外，一些慢性

呼吸道疾病，如慢性阻塞性肺疾病

（慢阻肺）、慢性支气管炎和支气管

扩张等，在寒冷的季节里也会加

重。因此，对于患有这些慢性疾病

的人来说，进入秋季后应更加注意

防护。”市中医医院呼吸内科主任

郭华介绍说。

记者了解到，若仅为普通病毒

感染，免疫功能良好的人群通常 5

至 7 天可自行恢复。但若出现持

续高热、剧烈咳嗽、咽痛明显等症

状，应及时就医，排查是否感染流

感病毒，避免延误治疗。

“应根据气温变化及时增减衣

物，尤其要注意颈部、背部和脚部

的保暖，避免受凉。在室内定期开

窗通风，保持室内空气流通，要保

证充足的睡眠，合理饮食，多吃富

含维生素和蛋白质的食物，适当进

行体育锻炼，如散步、慢跑等，增强

体质。”郭华表示。

医生提醒：

呼吸道疾病高发
做好预防很关键

平衡多样，吃出健康

食 物 为 人 体 提 供 能 量 和 营

养，与人类健康密切相关。平衡

膳食是健康饮食的原则之一，食

物多样是基础，合理搭配是保障。

①食物多样：食物要种类全、

品样多。按照《中国居民膳食指

南》（2022 科普版），食物可以分

为谷类、薯类、杂豆类，蔬菜、水

果，畜、禽、鱼、蛋、奶，大豆类、坚

果等。每日三餐要涵盖这几类食

物，建议平均每天摄入的食物品

种不少于 12 种，每周不少于 25

种(不含烹调油和调味品)。在总

量不变的情况下，通过“每餐小份

量、多几样，同类食物常变换，不

同食物巧搭配”的方式饮食，不仅

能吃饱、吃好，还能吃得健康。

②合理搭配：膳食的营养价

值可通过合理搭配食物的种类和

重量来提高，如粗细搭配、荤素搭

配。主食要增加全谷物和杂豆类

食物，每餐要有肉有菜。建议每

天食用谷类 200～300 克，薯类 50

～100 克，蔬菜 300～500 克，水果

200～350 克，畜、禽、鱼、蛋 120～

200 克，奶及奶制品 300～500 克，

大豆及坚果类 25～35 克。

饮食减油，为健康加油

食用油能让食物变得口感酥

脆、香气四溢、色泽亮润。同时食

用油也是人体必需的脂肪酸和维

生素 E 的重要来源，能帮助人体

吸收食物中的维生素 A 、维生素

D 等脂溶性维生素。

摄入过多食用油会影响人体

代谢，造成肥胖，增加患糖尿病、

高血压、高脂血症、脂肪肝等疾病

的风险。人体长期代谢异常会引

发动脉粥样硬化、冠心病、脑卒中

等 ，甚 至 会 增 加 患 恶 性 肿 瘤 的

风险。

《中国居民膳食指南》（2022

科普版）建议成年人每天烹调油

的摄入量为 25～30 克，即普通白

瓷勺两勺半到三勺左右的用量。

生活中该如何减油：

①选用植物油：常见的植物

油有大豆油、花生油、葵花籽油、

菜籽油、芝麻油、玉米油、橄榄油

等。选用植物油，不仅可以增加

维生素 E 与不饱和脂肪酸的摄

入，还可以避免摄入过多饱和脂

肪酸给身体带来的危害。

②使用带刻度的控油壶：坚

持家庭定量用油，控制用油总量。

③多种植物油交替食用：不

同种类的植物油均有其营养优

势。应交替食用或在一天中食用

不同种类的植物油，以此满足人

体对营养的需要。长期食用单一

品种的食用油易导致营养失衡，

不利于人体健康。

④烹调方式多样化：尽量采

用蒸、煮、炖、焖、汆、凉拌等少油

的烹调方法，少用红烧、油炸等烹

调方法。

⑤减少摄入反式脂肪酸：过

量摄入反式脂肪酸会对成人的心

血管健康、儿童的生长发育等造

成不利影响。高温烹调油、植物

奶油、奶精、起酥油可能含有反式

脂肪酸，因此要少吃高温油炸食

品、蛋糕、起酥面包等食物。

（来 源 ：青 岛 市 卫 生 健 康 委

员会）

□通讯员 刘雪 报道

10 月 20 日，市总工会在零

工社区举办“爱心义剪”公益活

动，为辛勤工作在城市建设一线

的零工朋友们提供免费理发服

务，以实际行动传递工会组织的

温暖与关怀。

上午九点，活动刚开始，胶

州市零工社区工会驿站里便有

序排起了队伍。来自我市美发

行业的志愿者技艺娴熟、服务热

情 ，一 边 与 零 工 朋 友 们 亲 切 交

流，一边根据大家的需求精心修

剪发型。现场气氛温馨融洽，欢

声笑语不断。

“平时活多，顾不上打理自

己，工会这个活动真是想到我们

心坎里了！”刚理完发的搬运工

李师傅照着镜子，脸上洋溢着满

意的笑容。不少零工朋友表示，

这样的活动不仅让他们焕然一

新，更感受到了来自“娘家人”的

实实在在的关心。

零工群体是城市运转不可

或缺的重要力量。本次活动旨

在通过点滴服务，营造尊重、关

爱 零 工 群 体 的 良 好 社 会 氛 围。

未来，市总工会将继续聚焦零工

群 体 的 实 际 需 求 ，拓 展 服 务 领

域，开展更多接地气、暖人心的

活动。

此次“爱心义剪”活动是市

总工会服务新就业形态劳动者

的又一暖心实践，展现了工会组

织主动作为、服务职工的良好形

象 ，赢 得 了 零 工 朋 友 们 的 一 致

好评。
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饮食与健康
市总工会：

“爱心义剪”温暖零工社区

□冯纯

市总工会“爱心义剪”走

进零工社区，为城市奋斗者送

去了关怀。一把把剪刀上下

翻飞，剪去的是疲惫，换来的

是自信。零工群体是城市建

设的主力军，在我市的大街小

巷、各行各业忙碌着、奋斗着，

他们经常无暇打理自己。

此次活动，不仅让他们以

崭新面貌投入工作生活，更让

他们感受到被尊重与关爱。

这一小小公益活动也彰显了

城市的人文关怀。

希望这样的爱心活动能

持续开展，让更多奋斗者感受

到社会的善意，共同营造有温

度的城市家园。

爱心义剪，剪出城市温情

□记者 孙健超 冯纯 报道

连日来，受冷空气影响，我市

气 温 持 续 走 低 ，一 夜 之 间 仿 佛 从

夏 季 进 入 冬 季。大 街 小 巷 里 ，原

本穿着短袖、薄衣的人们，如今都

换上了厚厚的外套，晚上羽绒服、

手 套 也 成 了 出 门 的 标 配 ，最 低 气

温 只 有 6 ℃，2 5 日 ，我 市 将 迎 来

降雨，并伴随北风 3-4 级，最低气

温 9 ℃，最 高 气 温 1 6 ℃，气 温 的

降低也让供热成为市民热聊的话

题。距离 11 月 16 日供热还有 25

天，供热开始进入倒计时，我市各

供热企业陆续开始供热前的准备

工作。

日前，海能达热力公司已开启

供热前期筹备工作。公司工作人

员正有条不紊地推进各项准备事

宜 ，其 中 一 项 重 要 工 作 便 是 对 换

热站机组开展冷态运行。与此同

时 ，为 确 保 供 热 系 统 稳 定 高 效 运

行 ，工 作 人 员 仔 细 地 对 管 网 高 点

以 及 单 元 高 点 进 行 动 态 排 气 处

理 ，不 放 过 任 何 一 个 可 能 影 响 供

热 效 果 的 细 节 ；并 且 认 真 清 理 堵

塞 的 分 户 过 滤 网 ，为 即 将 到 来 的

供 热 季 筑 牢 坚 实 基 础 ，全 力 保 障

居民能温暖过冬。

海能达热力有限公司换热站

总站长刘孟告诉记者，目前供热管

网正陆续进行充水试压，提醒广大

市民近期需留意家中供热设施状

态，若发现异常情况，及时拨打供

热企业服务热线报修，避免因“跑

冒滴漏”等问题造成

财产损失。

在青岛金州热力

热网监控调度中心，

记者看到，从锅炉、到

一次管网再到各小区

的二次管网，都已经

进入满水带压状态。

工作人员介绍，目前

供热管网的压力已达

到正常供热压力的百

分之七十，在试供热

之前，片区内的管网

压力将达到正常供热

标准，进入循环状态。

当前，企业已完成人

员调配与设施调试的

准备工作，全力迎接

今冬供热季的到来。

“今 年 我 们 投 资

300 万元对锅炉本体

及附属设施等进行维

修保养，9 月底已全部完成，结合

城 区 供 热 管 网 改 造 提 升 工 程 ，

2025 年完成常州路、七公司、永福

花园、世纪花园等老旧高温水管线

改造 2.2 公里，目前一二次管网及

换热站已完成充水试压，具备冷态

运行条件。”青岛金洲热力有限公

司副经理刘慧杰介绍说。

据了解，为保障充水试压工作

顺利进行，全市各供热企业在充水

试压前都会在负责片区的小区内

张贴通知，提醒居民做好供热前的

自检自查，若发现潜在问题可及时

处理，避免试压期间出现故障。

市住建局供热科科长路超表

示，供热季即将到来，全市各市政集

中供热企业从 9 月底开始陆续进行

充水试压，每个小区的具体时间请

以张贴的通知为准。“在充水试压期

间，为了确保您的财产安全，请您及

时检查家中的供热设施有无异常，

如果发现跑、冒、滴、漏等问题，请及

时拨打供热管家电话或全市供热统

一服务热线：58508181。”路超说。

气温持续走低，供热季倒计时———

供热企业充水试压
发现跑、冒、滴、漏等问题，

拨打供热管家电话或服务热线：58508181

健康是幸福生活的基石。为提升市民健康素养，胶州市卫

生健康局特设此健康科普专栏，将以专业视角、通俗语言，为您

分享日常保健、疾病预防等实用知识，助力您养成科学健康生

活方式，共筑健康胶州。


