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■以普通人的平凡书写不平凡的人生R

王洪安在台子山灯塔内。 本报记者 郝迎灿摄

立秋之后，气温逐渐转凉，但暑热未尽，

昼夜温差大。在这样一个季节交替的时间节

点，应该如何保持身体健康、做好养生？对

此，国家卫生健康委组织专家，介绍立秋之后

的健康养生与疾病预防知识。

“立，标志着一个季节的确立和开始，立

秋是秋季的第一个节气，但并不是酷热与凉

爽的分水岭，天气不会马上凉下来，还会伴随

一段夏季的余热。季节交替之际，应该掌握

健康饮食、合理作息、适量运动、情绪调节等

方面的知识。”国家卫生健康委宣传司副司

长、新闻发言人胡强强说。

“贴秋膘”不是光吃肉

在我国，立秋有“贴秋膘”的习俗。这种

做 法 有 没 有 依 据 ？ 应 该 如 何 正 确“ 贴 秋

膘”呢？

北京中医药大学东直门医院主任中医师

龚燕冰说，立秋的时候，人们习惯进食一些鱼

肉等高蛋白、高脂肪的食物，一方面补充因为

天气炎热、胃口不好、体力消耗较大引起的身

体亏空；另一方面是为了提高自身抵抗力，以

抵御即将到来的寒冬，这符合中医“秋收冬

藏”的理念。

但是，很多人营养充足甚至营养过剩，所

以不建议盲目“贴秋膘”。过度进食一些高热

量、高脂肪的食物，可能会增加肥胖、高脂血

症甚至冠心病的风险。所以，“贴秋膘”不光

是要吃肉，还要做到饮食均衡、营养合理。除

了肉类，还包含果蔬、蛋类、奶类、谷类、豆类

等。在肉类里面，除了瘦猪肉，牛肉、鸡肉、鸭

肉、鱼肉、虾肉等都可少量食用。

龚燕冰建议，立秋进补主要是“清补”，不

建议“大补”。要根据身体状况和体质进补。

如果身体很虚，立秋确实是进补的好时节。

对于肥胖、高脂血症等人群，建议谨慎“贴秋

膘”，避免暴饮暴食、损伤脾胃。

补水补液不是大量喝水

暑期气温依旧较高，人们出汗较多，运动

过程中如何及时补水补液、保持良好状态？

国家体育总局体育科学研究所研究员张

漓说，补水补液首先要选对饮料。水是指天

然淡水，即可以饮用的淡水。水适合于一些

低强度运动，或者时间不长、出汗量不大的

运动。

张漓介绍，液是指在水里添加一些矿物

质 、电 解 质 或 者 维 生 素 等 ，又 称 为 运 动 饮

料，主要用于运动时间比较长、出汗量比较

大 的 情 况 。 例 如 ，运 动 员 的 运 动 饮 料 中 会

添 加 一 些 糖 ，还 有 电 解 质 、矿 物 质 、维 生 素

等，即等渗或者低渗的浓度状态，喝起来是

淡淡的甜和咸。这样的饮料不仅能及时补

水，还能及时补充从汗液中流失的电解质，

帮 助 身 体 更 好 地 保 持 水 分 ，而 不 是 喝 进 去

又很快散掉。

张漓建议，在合适的时间喝水。合适时

间包括运动前、运动中和运动后。如果锻炼

出汗量比较大，出汗的速度比较快，那么从运

动前就要开始少量多次去喝水或者喝饮料。

因为身体流失水分的速度比吸收水分的速度

要快。每小时喝的水再多，能进入血液循环

的只有 800 毫升，但是出汗的速度可以达到每

小时一到两公斤，这就需要少量多次、提前补

水补液。通常要求每 10 分钟左右喝 100 毫升

到 150 毫升的饮料或者水，大约两口到三口，

不能在短时间内大量地补。

怎么判断补水补液够不够？一个简单的

方法就是观察尿液的颜色，如果尿液的颜色

是无色的或者淡黄色，说明身体的水状况良

好，身体不缺水。如果尿液颜色是深黄色甚

至棕色，说明严重脱水，这会导致身体疲劳以

及心脑血管方面的风险。另外，尽量不要让

自己感觉口渴，所以要提前喝、少量多次喝。

能 保 持 不 口 渴 ，身 体 脱 水 量 不 超 过 体 重 的

2%，就可以保持正常的生理代谢。

“晒后背”以感觉舒适为度

最近，网络上流行“晒后背”。中医如何

看待“晒后背”？晒的时候有哪些注意事项？

龚燕冰说，“晒后背”是一种传统的养生

方法，相当于利用太阳的照射和大自然的阳

气来提升身体的阳气。中医讲，后背是阳，腹

部是阴，在后背有督脉和足太阳膀胱经两条

阳经。督脉在后背正中央，这上面有个穴位

叫大椎穴。督脉是“阳脉之海”，统揽一身阳

气，对于全身阳气的运行非常有益。督脉对

于整体经络的通畅、温煦，包括扶正祛邪，都

有非常重要的影响。另外，在伏天晒后背，也

符合中医“冬病夏治”的理论。

到底哪些人适合“晒后背”？冬天手脚特

别怕凉的人，中医讲阳虚的患者或者体质虚

弱的人，还有一些寒湿比较重的人，都适合

“晒后背”。当然，正常人也可以通过“晒后

背”进行养生，但“晒后背”讲究时段和时长。

在目前这个时节，一般要避免暴晒，上午

8 点到 10 点的时段，下午 3 点到 5 点的时段，

紫外线强度比较弱，阳光也比较柔和，适合

“晒后背”。不过，“晒后背”的时间也要控制，

比如年老体弱的人可以短时间晒背，根据身

体的感受，一般可以先晒 15 分钟到 20 分钟，

循序渐进地可以增加到 30 分钟，主要是避免

阳光照射之后引起的身体不适，要以感觉舒

适为度。

什么样的人不适合“晒后背”？龚燕冰

说，有高血压等慢性病、皮肤病的患者，以及

容易上火、有湿热症的人群，还是要慎重选

择。在“晒后背”过程中，要注意补水。如果

出 汗 较 多 ，可 以 补 一 些 淡 盐 水 或 者 功 能 饮

料。如果出现大汗淋漓甚至胸闷气短的症

状，要立即停止晒背，及时就医。

季节交替提前预防疾病

立秋过后，昼夜温差逐渐增大。公众应

该如何应对季节交替带来的健康影响，尤其

是呼吸道疾病、过敏疾病和心血管疾病？

中 国 疾 病 预 防 控 制 中 心 研 究 员 王 丽 萍

说，季节交替，天气变化不定，人体的呼吸系

统容易受到侵袭，老年人、儿童、体弱者以及

一些慢性基础性疾病患者，容易感染包括流

感在内的呼吸道传染病。

公众要保持健康的生活方式，养成良好

的卫生习惯，增强体质，提高抵抗力。应根据

温度的变化及时调整衣物，积极接种流感、肺

炎疫苗等。疫苗能够有效保护老年人、儿童

及易感人群，减少感染发病以及发生重症的

风险。公众还要做好健康监测，出现发热、流

涕、咽痛等呼吸系统症状时，要尽量保持休息

状态，根据情况及时就医。

王丽萍说，有过敏体质的人群，要尽可能

避免接触过敏原，如花粉、尘螨等。要保持居

室清洁卫生，尤其是卧室、客厅等容易积灰的

地方，也是容易引起过敏的地方，要定期清

洁。有过敏体质的人，尽可能谨慎食用海鲜

和 容 易 引 发 过 敏 的 食 物 ，避 免 发 生 过 敏 反

应。一旦出现过敏反应如皮疹、红疹、皮肤瘙

痒等，要及时就医。

首都医科大学附属北京安贞医院主任医

师马长生说，立秋之后，人体血压波动会更

大。中老年人要更加重视心血管病的预防和

危险因素的控制。尤其是心血管病患者，要

按照医生的要求规律用药，而且要吃够剂量，

并及时到门诊复查，把血压、血脂、血糖都控

制到理想的水平。同时，要养成良好的生活

方式，包括健康饮食、适量运动、充足睡眠、戒

烟限酒、不要久坐等。冬天寒冷，也是心血管

病的高发季节。但经过秋天的调养，可以把

危险因素控制到最低。

国家卫生健康委组织专家介绍季节交替气候变化影响

立秋之后如何健康养生
本报记者 白剑峰

近年来，浙江省衢州市

将老年人助餐纳入民生实事

项目，因地制宜采取多种方

式 ，满 足 不 同 老 年 群 体 需

求。图为衢州一所社区老年

食堂内，老人们正在就餐。

本报记者 陈 斌摄
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登 上 海 拔 130 多 米 的 墩 台 山 ，

向西眺望，但见渤海苍茫；脚下，辽

宁 营 口 港 鲅 鱼 圈 港 区 舟 车 往 来 不

息，货物进出繁忙。

40 年前，鲅鱼圈港区开工建设，

曾经的小渔村变身现代化港口，去

年货物吞吐量超过 2 亿吨，助力营

口港成为我国北方重要的内贸集装

箱枢纽港。

墩台山山顶，台子山灯塔巍然

耸 立 ，为 进 出 鲅 鱼 圈 港 区 的 船 舶

提 供 助 航 服 务 。 塔 下 ，交 通 运 输

部 北 海 航 海 保 障 中 心 营 口 航 标 处

灯 塔 工 王 洪 安 已 在 此 坚 守 21 年 ，

守 护 灯 塔 长 明 ，为 千 万 航 船 指 引

方向。

“最开始是 4 人轮班，为了尽快

掌 握 灯 塔 灯 器 维 修 保 养 的 专 业 技

能，我主动提出放弃休息，跟几位前

辈共同值班。”作为一个门外汉，王

洪安勤学好问，从学习电路的基础

知识起步，逐渐掌握了灯器的各项

性能参数，并能够熟练地进行日常

维护和故障排除。

“ 以 前 使 用 的 是 进 口 灯 器 ，能

耗 高 、易 烧 损 ，夜 里 值 班 不 敢 合

眼 ，要 时 刻 紧 盯 亮 灯 情 况 。”王 洪

安说，“灯一灭，要么是灯泡烧了，

需 要 立 即 进 行 更 换 ；要 么 是 港 区

停 电 检 修 ，需 要 紧 急 启 动 备 用 电

源和备用灯。”

“2008 年之后换上了国产的旋

转灯器，不仅性能更稳定，而且能够

感光自动开闭，遇到停电或故障还

能自动开启备用灯。”设备更加先

进，王洪安仍然不敢马虎大意，晚上

睡觉前定好闹钟，每两个小时起来

查看一次。

“ 人 在 灯 亮 ，这 是 守 塔 人 的 信

念。”王洪安说。

工作之初，虽早有心理准备，但

环境的艰苦还是让王洪安吃了一

惊。“山上不通自来水，吃水要拿一

个容量为 10 升的塑料桶，从山下背水上来。”王洪安说，“当

时上山只有一条石头小路，到了冬天积雪没过膝盖，只能一

步步蹚上来。”

现在虽然硬件条件大为改善，修了公路，也通了自来

水，但下山买趟菜少说也得个把小时。王洪安索性一次性

备足半个多月的米面，容易保存的萝卜、白菜、土豆便是他

的主打菜。

到 2010 年，随着其他几名灯塔工陆续退休，墩台山上就

剩下了王洪安一个人。一人一灯一塔，最难熬的还是孤独。

“有时候实在憋不住，就爬上塔顶，朝着大海吼上几嗓子。”

2007 年，王洪安的儿子大学毕业后通过公开招聘来到

鲅鱼圈港区工作。“晚上起来巡查，看着头顶射出的光柱，脚

下港区灯火通明，心里有种说不出的踏实和温暖。”王洪

安说。

灯塔下的小院里，果树成荫，花草繁茂。山顶上土壤

贫瘠，王洪安通过慢慢摸索，栽活了 13 株南果梨、8 株枣

树、3 株李子以及桃杏各 4 株，还见缝插针种上了月季、百

合、美人蕉。在同事眼中，王洪安不仅是一名称职的灯塔

工，还是一名辛勤的园丁，在他的精心照料下，四季见景、

三季见绿、两季见花、一季见果的花园式灯塔逐步成形，

时常引来游人驻足参观、合影留念，成了墩台山上一道亮

丽的风景。

王洪安说：“其实我的想法很简单，选择了就要坚持，做

好每件该做的事。”
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本报广州 8月 12日电 （记者罗艾桦）近日，广东省广

州市结合新的形势政策和群众合理诉求，对公共租赁住房

管理办法重新修订。

在 优 化 申 请 审 核 分 配 机 制 上 ，进 一 步 完 善 了“ 申 请

人”和“共同申请人”的定义。即申请家庭应当推举 1 名具

有完全民事行为能力的家庭成员作为申请人，其他符合

条件的家庭成员为共同申请人。申请人、共同申请人相

互之间应当具有法定赡养、抚养、扶养、监护关系并共同

居住生活。

放宽了准入条件，尽可能吸纳更多群体。凡在本市无

自有产权住房，或现自有产权住房人均建筑面积低于 15 平

方米（或人均居住面积低于 10 平方米）的家庭，均可申请。

为了提高老年群体的保障服务水平，新办法规定，申请家庭

所有成员均年满 60 周岁的，家庭收入、家庭财产标准可适

当放宽；公租房项目可根据居住人群特征与生活需求，适当

增加配置医疗卫生和养老设施。

优化分配机制 放宽准入条件

广州修订公共租赁住房管理办法

清洁工作台、择洗蔬菜、分割肉类……上

午 9 时许，走进河北省邯郸市复兴区百家乐园

社区食堂，厨师佟淑珍一边准备午餐，一边还

带着徒弟，浑身有使不完的劲。

“这份工作挺得劲。从家下楼往东走，不

到 5 分钟就到了社区食堂，路上偶遇老姐妹唠

唠嗑，也用不了 10 分钟。”佟淑珍说，“上班离

家近，还不耽误照顾长期患病的老伴。”

能找到这份满意的工作，离不开社区零

工小站的帮忙。

今年 6 月，社区干部引导佟淑珍来到刚建

成不久的零工小站。在工作人员的引导下，

扫描身份证进入“零工巧匠”综合管理服务系

统，显示屏立即弹出“找零工”“要培训”等菜

单板块。佟淑珍点开“找零工”菜单搜索，锁

定了所在社区食堂招工信息，点下“接单键”，

很快她通过面试上了岗。

“动动手指，就找到了工作，感觉像在网

上 买 东 西 一 样 方 便 、快 捷 。”佟 淑 珍 笑 声 朗

朗，“进食堂，当厨师，这不是咱的拿手好戏

吗？上午、下午上班，中间有午休，上班顾家

两不误。”

走进百家乐园社区的零工小站，感觉就

像进了一座就业超市：电子屏上不间断滚动

着最新用工信息，墙体上张贴着周边商铺的

用工需求，一块块展板上分类布满一个个二

维码，手机扫一扫，招工详情直接看。零工小

站工作人员孙苗苗将“零工巧匠”微信小程序

推到记者手机上，“这样就能把求职的平台装

进手机里带回家。”

零 工“ 小 市 场 ”牵 动 着 就 业“ 大 民 生 ”。

针 对 普 遍 存 在 的 打 零 工 需 求 ，邯 郸 市 复 兴

区 劳 动 就 业 服 务 中 心 工 作 人 员 佘 凤 芳 介

绍，复兴区自 2022 年 10 月启动“数字化零工

市 场 ”建 设 。 为 建 立 零 工 求 职 招 聘 商 户 信

息库，他们走街串巷，深入复兴区约 2000 家

商铺、企业办理招聘登记，广泛收集非全日

制 用 工 、临 时 性 和 阶 段 性 用 工 等 零 工 需 求

信息情况。

经过 1 年多的探索，复兴区目前建立起

“线上+线下”零工市场就业服务平台。“线上，

依托第三方企业，建立起‘零工巧匠’综合管

理服务系统；线下，建成区级零工市场 1 个，乡

镇（街道）零工驿站 11 个，社区（村）零工小站

112 个，实现了基层全覆盖，让找零工也有了

专门的固定场所。”佘凤芳说。

复 兴 区 零 工 市 场 就 业 服 务 平 台 一 经 推

出，群众点赞，企业也叫好。求职者不用出小

区，企业不用出厂区，双方即可实现“无缝对

接”，实现“一键求职”“一键用工”。

“我们公司在订单多的情况下，就需要临

时招聘一些工人。之前通过发传单或介绍招

工，效率非常低。入驻后，服务平台很快就给

我们输送了许多工人，解决了用工难题。今

年以来企业已实现临时招聘 56 人。”海盾智联

物联网科技河北有限公司人力资源部主管李

洪霞说。

登录该平台，不仅可以实现人找工作，求

职者输入个人信息和需求后，系统还能为求

职者智能匹配岗位。50 岁的退休职工周荣芬

在零工小站求职，提了两个条件：工资得按时

发放；劳动强度别太大。系统根据她的工作

经 历 ，为 其 匹 配 了 一 家 停 车 场 的 管 理 员 岗

位。如今，周荣芬已上岗近 4 个月，对新工作

相当满意。

“今年以来全区累计注册用工单位 2377
家，搜集用工岗位 3454 个，实现灵活用工就业

人数 1100 余人。”邯郸市复兴区人力资源和社

会保障局党组书记、局长孔德峰说。

孔德峰介绍，下一步，复兴区将围绕零散

务工群体特点和实际用工需求，挖掘更多细

分职位，拓展寻岗求职服务，为灵活就业人员

以及用人单位搭建精准、高效的招工求职交

流平台，缓解“就业难”与“招工难”并存的结

构性矛盾，激发零工市场活力，打通精细化就

业服务“最后一公里”。

河北邯郸复兴区搭建零工市场就业服务平台

精准对接，促进人岗匹配
本报记者 史自强


