
本报8月6日讯（记者陈晓洁）8月 6日，

省卫健委召开“健康度秋，科学养生——立

秋、处暑节气健康科普”专题新闻发布会，普

及时令养生知识，破除传统养生误区，引导群

众顺应时节、科学保健。

海南立秋后暑热未退、湿气尚重，民间

称“秋老虎”。广东省中医院海南医院（海南

省中医院）肺病科副主任、中医师李春盈在

会上建议，居民调养可分三步走：先祛湿，推

荐多吃薏米、白扁豆、山药、冬瓜、白萝卜等；

后润燥，遵循“少辛多酸”原则，适当吃山楂、

柠檬、葡萄，收敛肺气、生津止渴；再进行起

居运动，顺应天时，建议晚上 11时前入睡，

早晨适当早起，空调不低于 26℃，避免冷风

直吹颈背，运动可选择在清晨或傍晚散步，

或练习八段锦、太极拳，微微出汗即可，切忌

大汗淋漓。

海南在立秋、处暑期间往往比较闷热，人

体散热和体温调节负担较大，高温、高湿环境

与较大强度运动叠加，容易引起脱水、电解质

紊乱、热衰竭，严重时还可能发生热射病。因

此，夏秋之交运动更要讲究科学安排。

海南医科大学体育部教授、海南省运

动与健康促进重点实验室执行主任徐百超

提醒，居民户外运动应尽量避开上午 10时
至下午 4时的时间段，可选择相对凉爽的清

晨或者傍晚。天气特别闷热时，应优先选

择通风良好的室内场馆，或把户外跑步、球

类运动调整为室内健步走、固定自行车骑

行、柔韧练习等项目。运动不是“越晒越锻

炼意志”，主动避开高温本身就是科学健身

的重要内容。

海南居民如何科学地“贴秋膘”？李春

盈介绍，先调脾胃，从山药、小米粥、南瓜、

莲子、茯苓等清淡易消化的食物开始，如果

舌苔厚腻、饭后腹胀，可用 3至 5克陈皮泡

水喝，或饭前吃几片山楂。

“贴秋膘”不是“贴脂肪”，而是“补营

养、强免疫”，可将传统大肉替换为高蛋

白、低脂肪的海鱼、虾、去皮禽肉、猪瘦肉、

豆制品，推荐兼具“祛湿润燥”双重功效的

本土食材，如薏苡仁、山药、莲藕、冬瓜

等。另外，体虚易感冒者可适当增加优质

蛋白，肥胖、舌苔厚腻者应以清淡素食为

主，暂缓进补；老人儿童则要少食多餐、循

序渐进。

省卫健委解读立秋、处暑节气养生知识

顺应时节科学保健 少辛多酸谨慎进补

本报8月6日讯（记者陈晓洁）步入 8
月，高温高湿、闷热多雨天气持续，蚊虫活动

进入高发峰值。暑期人员流动频繁、密闭场

所聚集增多，省疾病预防控制中心近日发布

8月健康风险提示，提醒广大居民做好针对

性防护。

8月雨水充沛、气候炎热，户外各类容

器极易囤积积水，伊蚊大量孳生繁殖，登革

热、基孔肯雅热等蚊媒传染病进入输入疫

情高发时期，近期有计划前往东南亚、美洲

等境外地区，以及广东、广西等地的居民，

须要做好全方位防蚊措施。

群众外出前可涂抹含避蚊胺、埃卡瑞丁

有效成分的驱蚊产品，穿搭浅色系长袖长裤，

尽量避免在17时至19时伊蚊活跃高峰时期

外出活动；在外住宿优先挑选安装纱窗、纱门

的酒店。从境外流行地区归国的群众，2周内

出现发烧、皮疹等不适，立刻前往医院就诊，

主动告知医生境外旅居史；居家做好隔离防

蚊，防止病毒通过蚊虫叮咬传染给同住亲友。

同时，居民要定期清理家中花盆托盘、闲

置水桶、废旧轮胎、瓶瓶罐罐等积水容器，从

源头清除蚊虫繁殖场所，减少周边伊蚊数

量。日常居家关好纱窗纱门，卧室可悬挂蚊

帐，室内蚊虫较多时合理使用灭蚊喷雾、电蚊

拍，全方位阻断蚊虫叮咬。

近期，新型冠状病毒检测阳性率持续走

高，疫情整体处于中等流行水平，但远低于此

前多轮高峰，属常态化小幅波动、散发流行，

公众无需恐慌。

暑期密闭场所聚集增多，市民外出要做

好口罩防护，常通风勤洗手，具有基础性疾病

人群减少扎堆，如出现咽痛、持续发热等症状

请及时就医。对于老年人、免疫功能低下者

等重症高风险人群，一旦出现发热、咳嗽等疑

似症状，应尽早进行抗原或核酸检测。确诊

感染并符合抗病毒治疗适应症者，应在有效

时间窗内尽早治疗；具体药物需结合肝肾功

能、基础疾病和正在使用的药物，由医生综合

评估后使用。需警惕混淆新冠、感冒与中暑

症状，摒弃轻症硬扛的错误认知。

流感是流感病毒引发的急性呼吸道传染

病，流感病毒分为甲（A）、乙（B）、丙（C）、丁
（D）四个型别。近期全国流感监测显示，南

方省份流感病毒检测阳性率持续走高，以B

型为主。乙型流感症状以发热、全身酸痛、咳

嗽、咽痛、流涕、打喷嚏为主，症状与甲型流感

类似，具体需要配合检验诊断。儿童感染乙

型流感后，出现呕吐、腹泻等消化道症状的比

例较成年人更高。

群众在人群密集场所或乘坐公共交通工

具（如飞机、火车、地铁等）时，建议佩戴口罩

以减少感染风险，尤其是老年人和一些有慢

性基础性疾病的患者。咳嗽或打喷嚏时，用纸

巾、毛巾或手肘遮住口鼻。注意手卫生，避免

用不洁净的手触摸眼、鼻、口，以减少病原体传

播风险。积极主动接种流感疫苗，可以显著

降低接种者感染和发生严重并发症的风险。

海南疾控发布8月健康风险提示

定期清理积水容器 集聚场合做好防护

海口首次开展夜游船综合应急演练

以练筑防守夜游无忧
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本报8月6日讯（记者吴雨倩 通

讯员张俊）8月 5日晚，海口海上搜救

分中心在海口湾内河水域组织开展夜

游船综合应急演练。这是海口首次开

展夜间实景水上应急演练，以实战检

验全天候应急救援体系。

当前海口湾水上夜游产业持续升

温，多条特色夜游观光航线投入运营，

游船班次、夜间客流量逐年攀升，已成

为市民休闲、外地游客打卡热门项

目。本次演练紧贴海口湾夜游船运营

实际，针对该水域暑期雷雨天气频发、

汛期水文多变等复杂场景开展实操演

练，旨在优化应急流程，完善内河水上

应急救援预案，筑牢海上交通安全的

“最后一道防线”。

当晚，演练模拟游船“海天”轮航

行途中与快艇“海祥”号发生碰撞，造

成游船破损进水、快艇倾覆翻扣，现

场发生油污泄漏，2名人员落水、1名
快艇驾驶员被困翻扣船内的场景。

晚上 8时许，演练开始，接到险情报警

后，海口海上搜救分中心第一时间启

动应急预案，迅速协调多方应急力量

进行救援，开展大规模旅客转移、水

下探摸救助、落水人员搜寻、受伤人

员转运、油污围控清除等五大科目的

应急处置和救助工作。夜间 9时许，

专业潜水队员救出被困人员，救援船

舶转移 25名旅客，清污船完成油污清

理，现场险情全部处置完毕，演练取得

圆满成功。

海口海上搜救分中心相关负责人

介绍，此次演练全过程坚持实战导向、

临机处置，各应急救助力量响应迅速、

配合默契、处置得当，有效检验了应急

预案的科学性、适用性和可操作性，提

升了夜间突发险情处置水平，展示海

口水上应急保障能力。

本次演练由海口海上搜救分中心

主办，海口海事局、海岸警察总队第一

支队、海口市综合行政执法局、南海救

助局海口基地、海口市120急救中心承

办，共出动各类船艇 10艘、120急救车

1辆，参演人数达100余人。

本报8月6日讯（记者陈晓洁 特

约记者王聘钊 通讯员陈尾娇）8月 3
日傍晚，走进美兰区演丰镇演海村委

会星辉村，50盏新装的太阳能路灯次

第亮起，照亮干净平整的村道。不少

村民走出屋门散步闲谈，呈现出一片

和美景象——依托美兰区农村公益

事业设施建设项目的实施，星辉村的

路灯重新亮起，如星辉般点亮夜间的

村庄，困扰村民已久的夜间出行难题

得到有效解决。

据了解，星辉村原有路灯约 80
盏，受台风灾害及常年老化失修双重

影响，多数路灯出现损毁故障，仅主

干道可正常照明，村内其余道路或未

安装路灯，或原有路灯损坏已久，村

民夜间出行存在安全隐患。对此，美

兰区农业农村局立足民生实际，将星

辉村设施建设纳入美兰区 2026年农

村公益事业设施建设第一批项目，建

设内容包括村内道路硬化、文化广场

地板硬化、太阳能路灯安装等，全方

位补齐村内基础配套短板，目前均已

完工。

“以前村里很多路灯坏了，大家

晚上出门总感觉不太安全。现在

路灯全亮起来，广场和村道也翻新

了，不管是老人散步还是小孩玩耍

都安心不少。”演丰镇演海村党支

部书记、村委会主任林亚卫告诉记

者，如今村里路灯基本实现全覆

盖，村民夜间出行条件得到根本性

改善。

据悉，美兰区 2026年农村公益事

业设施建设第一批项目总投资425万
元，覆盖灵山、演丰、三江、大致坡4个

镇共 7 个行政村，统一实施道路硬

化、路灯安装、文化广场建设等民生

工程，目前所有项目已全部竣工投

用。美兰区农业农村局相关负责人

表示，下一步将加快推进第二批和第

三批项目落地投用，持续改善乡村人

居环境，用微改造回应群众生活期

盼，不断提升群众的获得感、安全感

与幸福感。

海口7月发生10起电动自行车
火灾事故，消防提示——

严禁违规改装“飞线”充电
本报8月6日讯（记者高潮）8月6日，记者从

海口市消防救援支队获悉，全市 7月共发生 10起
电动自行车火灾事故，所幸均未造成人员伤亡。

为强化警示震慑，海口消防对涉事电动自行车及

蓄电池品牌进行了集中曝光。

从火灾数据看，7月发生的 10起电动自行车

火灾中，日间起火 4起，夜间起火 6起。在已查明

原因的 6起火灾中，电气线路故障与电池热失控

各占 3起。从电池类型看，锂电池起火 5起，铅酸

电池起火 4起。从电动自行车品牌看，已查明的

电动自行车火灾涉及 7个品牌，分别是九号、绿

源、韩束、新蕾、台邦、台铃、欧派。从蓄电池品牌

看，已查明的电动自行车火灾涉及 3个蓄电池品

牌，分别为天能、韩束、星恒。

7月 18日，秀英区文锦路城投海一方三期室

外停车棚及长滨西四街与长海大道交叉口路边先

后发生两起火情，其中一辆欧派牌电动自行车铅

酸电池热失控冒烟导致起火。7月 23日，秀英区

风景路附近一辆台铃牌电动自行车因电池热失控

起火，电池为锂电池。此外，龙华区、美兰区等地

也发生了多起因电气线路故障、电池热失控引发

的火灾，部分起火原因仍在进一步调查中。

针对发生的火情，海口消防提醒，电动自行车

违规改装、“飞线”充电等不规范行为都有可能导致

火灾的发生，造成严重生命财产损失。禁止电动自

行车及电池进楼入户停放、充电；禁止“飞线”充电；

禁止盲目改装车辆。群众要加强日常自查自检。

消防部门提示，市民应在正规的电动自行车

专卖店或电商平台购买正规合格的电动自行车及

配件，并检查产品标志是否齐全，以避免购买到假

冒伪劣产品。电动自行车应在指定区域停放、充

电，违规停放和充电极易发生火灾事故。合理控

制充电时长，避免整夜充电，电池老化应及时更

换，保持充电场所空气流通且避免高温下充电。

星辉村里亮“星辉”
美兰区农村公益项目点亮村民夜间出行路

◀演练现场，救援人员模拟救助落水
人员。 本报记者 苏弼坤 摄

▲8月5日晚，海口海上搜救分中心在海
口湾内河水域组织开展夜游船综合应急演
练。图为演练人员模拟开展油污围控清除应
急处置。

琼山区三门坡镇50名农户代表集体“充电”

“老农户”学新技术
绿色种植添底气
本报8月6日讯（记者龙易强）8月 5日至 9

日，琼山区三门坡镇组织辖区 50名种植大户、家

庭农场主及返乡创业青年等农户代表，参加海南

省高素质农民培育项目绿色种植培训班。此次培

训旨在通过系统学习绿色种植核心技术，为当地

热带特色高效农业发展培育一批“懂技术、善经

营”的新农人，全面赋能乡村振兴。

本次培训采用“集中授课+实践教学”相结合

的模式。主办方邀请了来自海南省农业学校、中

国热带农业科学院等单位的资深专家与行业技术

骨干组成讲师团，课程紧扣海南热带绿色农业发

展需求，围绕热带作物绿色种植技术、病虫害绿色

防控、化肥减量增效等核心内容展开。

培训过程中，学员们不仅系统学习了测土配方

施肥、水肥一体化等理论知识，还将深入兴隆热带植

物园、中国热带农业科学院香料饮料研究所及荔枝

种植合作社等实训基地，现场实操咖啡园定植、荔

枝病虫害识别及林下南药高效种植等实用技术。

“通过专家授课，我学习了林下种植技术，还

了解了沉香、益智等作物的增收路径。”三门坡镇

荔枝种植大户张运政在培训现场表示，回去后将

尝试探索荔枝林下经济模式，并利用所学知识减

少化肥农药投入，提升农产品质量。

三门坡镇副镇长张明魏表示，此次培训不仅

能够强化农户的绿色生产理念，更可以通过实操

演练让大家熟练掌握标准化田间管理流程，能有

效破解传统种植高耗低效的难题，赋能乡村振

兴。下一步，该镇将积极依托校地合作平台，通过

“培训+科技推广”模式，持续培养一批本土绿色

种植实用人才，为农业绿色转型升级和乡村振兴

注入强劲动力。

海南铁路升级“火车充电宝”

省运会期间过海列车
全程送上26℃清凉

本报8月6日讯（记者吴雨倩 通讯员蒋京
廷 贾全崧）海南省第七届运动会将于8月16日在

琼海市开幕，目前部分竞技项目已提前开赛，群众

观赛出行需求逐渐提高。记者从海南铁路获悉，

海南铁路海口机辆轮渡段启动省运会专项运输保

障工作，依托移动储能技术、动车组空调提质、运

力动态调配等多项举措，实现旅客列车进出岛、环

岛高铁出行全程清凉舒适，全力做好赛事运输配

套，同步优化暑期进出岛旅客出行体验。

旅客列车过海需完成解编、推送上船等系列

作业。传统作业模式下，列车解编阶段电源中断，

车厢空调短暂停机，高温天气极易出现车厢闷热

问题。在此次保障工作中，海口机辆轮渡段以技

术创新提升服务体验，升级移动储能供电方案，对

7套过海列车移动储能供电设备进行检修升级。

据介绍，这套被旅客亲切称作“火车充电宝”的装

置，可在码头解体编组作业期间持续稳定为车厢

供电。列车推送上船后，可快速接驳渡轮固定供

电系统，全程将车厢温度稳定控制在 26℃，真正

实现过海阶段空调不间断运行。

省运会赛事分布于琼海、万宁等地，环岛高铁

成为市民游客观赛及运动员通勤的主要载体。为

此，海口机辆轮渡段已完成 25组环岛动车组、15
列市郊列车的空调系统专项整治，组织动车组机

械师对制冷机组、通风管路、温控系统等部件进行

逐车排查，从源头保障车厢制冷效果达标。


