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抗疫“下半场”

公共卫生如何补短板
原本应在年初定调经济大盘的

两会，因新冠疫情延宕了两个多月。
以两会为契机， 如何既保证公民的
健康和生命安全， 又能够让经济发
展尽快回归正轨？ 无论是货币宽松
还是积极财政， 无论是稳增长还是
保民生，抗疫“下半场”全民热搜词
汇很多。 其中尤以公共卫生体制的
破与立最受瞩目。

新冠疫情应对暴露出现有法律
及管理体制短板， 修订相关法律成
2020 年两会的最大关切。 全国人大
常委会副秘书长、 大会秘书处议案
组组长郭振华介绍， 今年一个突出
特点是关于强化公共卫生法治保障
体系的代表议案数量多， 约占议案
总数的 1/4。

多份建议及议案都涉及对疫情
的详实反思， 让传染病防治法最大
限度发挥“防”的功效，避免在关键
时刻失灵，建议赋予公众知情权，鼓
励及保护“吹哨人”，健全上报机制，
并在突发事件来临时， 明确责任主
体，以及要有足够调用的物资储备。

越是暴露问题， 越是迫切需要
解决问题。就这场疫情而言，有太多

需要未来重新发现与认识的关键选
择。疫情对公共卫生治理的影响，将
在国家治理和社会生活的方方面面
有所体现。 今年的政府工作报告明
确指出，要改革疾病预防控制体制，
完善传染病直报和预警系统， 坚持
及时公开透明发布疫情信息等多项
任务。

最为直接有力的体现将是现有
法律制度的修改和新法案的制定。
围绕加快构建疫情防控法律体系，
提出修改传染病防治法、刑法、治安
管理处罚法，加大对瞒报传染病、妨
碍防疫工作及非法猎杀、销售、食用
野生动物等行为的处罚力度， 修改
中医药法、执业医师法、献血法，以
及制定公共卫生安全保障等方面的
法律。

疫情以残酷的方式， 给现行卫
生保障及社会治理体系沉重一击，
让全社会一系列扮演不同角色的
人， 对自身的生产和生活有了更多
的思考。 他们中有置身其中的医者
患者、 坚守一线的普通劳动者建设
者、绸缪政策的制定者执行者，还有
承担防控重任的社区工作者志愿者

……而这些思考中， 最能凝结成共
识的， 一定是加快补足公共卫生和
疾控领域短板， 让公众有更多获得
感，并将此摆在更优先的位置。

两会已经闭幕， 关于新冠肺炎
的集体记忆仍将以各种形式存留。
最有价值的存留， 将是通过改革解
决这些公共卫生保障的漏洞和难
题。 公共卫生治理体系改革并非易

事，“科学”“精准”“法治”“高效” 等关
键词一个都不能少。 和 17 年前的非典
一样， 让常态化疫情防控成为中国医
药卫生事业改革的重要窗口期， 公共
卫生治理水平将上升至新高度。 当生
产和生活回归日常， 当恐惧和焦虑慢
慢散去，让国家变得更好，才能告慰这
次新冠中不幸去世的人民。

据《北京商报》

带孩子郊游在外可以吃什么
第一，水是必备。纯净水和矿泉水建议作为首选。若是自驾游

或是准备进行登山等消耗体力的活动，建议携带能量型饮料或者
富含蛋白的奶制品，补充水分的同时也可以维持血糖。

第二，水果助营养。出游时因条件限制，许多人饮食中的蔬
菜摄入量都会大大减少，而水果中富含的维生素 c、钾等微量
元素可以帮助弥补蔬菜摄入减少而造成的营养缺失。

第三，富含蛋白的食物以充饥。 鸡蛋、牛肉干、鱼片等富含
蛋白质的食品，既可以提高饱腹感而且可以满足人体所需的营
养。 因此，建议每餐都应备有一种高蛋白的食品。

第四，主食巧搭配。 玩得尽兴时，身体的消耗也会大大增
加。为了保持身体的机能，主食不仅应吃饱，也应选择松软易消
化的食物，如馒头、面条等。 据人民网

中风有预警“小中风”能提醒
中风也称脑卒中，分为出血性脑卒中和缺血性脑卒中。
调查显示，中风已成为我国第一位死亡原因，具有发病率

高、致死率高、致残率高的特点，也是中国成年人残疾的首要
原因。

“小中风”也称为中风预兆，医学上称之短暂性脑缺血发
作。 常在中风发病之前的几个小时或几天内发生，表现为突然
口角歪斜、说话含糊不清、一侧身体麻木无力、头晕、失去平衡
力、视物模糊不清等，多为一过性，可在半小时内恢复。 其发病
高峰为 50~65 岁，男性多于女性，常在清醒时发生，且反复发
作，间隔时间长短不等，不留明显后遗症。

据专家介绍，“小中风”与缺血性中风在病因上没有差别，
都是由血栓形成导致脑部功能受损。 两者的差别在于 “小中
风”缺血范围较小，发作后能够在短时间内康复，症状可以在
24 小时内消失，而中风症状持续时间大于 24 小时，严重的会
为患者带来永久性伤残甚至死亡。

由于“小中风”的症状转瞬即逝，发作时间可能极短，很多
人以为症状消失了就好了，却不知“小中风”是中风的预警信
号。 据统计，出现“小中风”的患者，日后中风的机率会比常人
高出 2~3 倍，如果不加以重视或诊断、治疗不当，约有 1/3 的患
者会在一两个星期内发生中风。

专家提醒 ，一旦发生了 “小中风 ”，特别是有 “三高 ”（高
血压、高血糖、高血脂）等危险因素的患者无论年龄大小，应
立即到医院就诊，并在专科医生的指导下接受正规治疗 ，预
防或推迟脑梗死的发生。 另外，即使发生了中风，也不用过
于担心 ，越尽早就医 ，可选择的治疗手段越多 ，如 4 小时以
内的溶栓治疗、科学的康复训练，绝大部分患者都能恢复良
好。

同时，预防中风，还要从日常生活做起，做到规律作息 、
适当锻炼 、戒烟限酒 、饮食合理 、控制体重 、避免过劳 ，保持
愉快的情绪 ，并按时按量服药 ，定期监测血压 、血糖及血脂
等。

据《中国中医药报》

夏季防暑全攻略
在高温天气下， 不少人的身体

出现感冒、发烧、肠胃不适等异样，
专家提醒， 夏季防暑降温可从衣、
食、住、行四个方面出发。

■衣
12 时到 14 时是每天最热阶

段，建议市民在涂抹防晒霜的同时，
可穿上防晒衣、遮阳帽、遮阳口罩等
“外部防晒装备”。 夏天外出时最好
穿棉麻类透气浅色长袖衣服， 少穿
化纤类服装， 以免大量出汗时不能
及时散热。

■食
夏天要注意多补充水分， 每天

饮用 1.5 升以上水，莫等口渴再喝，
口渴后不宜狂饮，少喝果汁、汽水等
饮料，避免肠胃不适；最好能适量补
充盐分， 防止因体液和体钠丢失过
多引起的中暑。 此外， 不宜过量饮
酒，助热生湿，引发身体不适。

饮食方面，通常饮食较为清淡，
但夏天人体活动时间长，出汗多，消
耗大 ，应适当多吃鸡 、鸭 、瘦肉 、鱼
类、蛋类等营养食品，以满足人体代
谢需要，还要多吃苦瓜、冬瓜、黄瓜
等清热消暑的时令瓜果蔬菜。“冬吃
萝卜夏吃姜”， 中医认为姜可升阳，
生姜的某种成分能杀菌； 刺激性的
气味又能促进食欲， 的确是夏日首
选。食欲不振时，建议加淮山、生姜、

核桃等食物煮成粥，伴着小菜吃下，
入口顺滑，能够及时补充能量。但是
糖尿病、 心脑血管疾病患者还需咨
询医生如何选用合适的方式摆脱食
欲不振。

■住
夏季最忌受热后 “快速冷却”，

这会使人体寒气聚集，不易散发。夏
天，人体出汗多，许多人一回家就喜
欢打开空调、 电扇或立刻冲洗冷水
澡， 其实这样会使全身毛孔快速闭
合，体内热量反而难以散发，还会因
脑部血管迅速收缩而引起大脑供血
不足， 使人头晕目眩。 如果要开空
调，室内外温差不要超过 5℃，空调

室内温度不宜调至 24℃以下， 适当开
窗通风，保持空气流通。

■行
夏天可选择游泳、 早晚慢跑等体

育活动，记得备好防晒用具，最好避开
高温时间段外出。 如果此时必须外出，
一定要做好防护。 此外，出门最好随身
携带防暑降温药，如十滴水、仁丹、风
油精等，以作应急之用。

夏季正是中医认为养阳的最佳
时节。 夏天养阳以迟睡早起为佳，“晚
睡” 并不是提倡大家在夏季熬夜 ，而
是建议顺应夏季的昼夜变化特点按
时作息。 一般来说，晚上 11 时以前入
睡即可。 午睡时间不宜过长，同时，生
活起居要规律 ，不要熬夜 ，保证充足
睡眠，是预防中暑的有效措施 。 睡眠
时，注意不要躺在空调的出风口和电
扇旁。

据《海南日报》


