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6月21日，我们迎来了夏至节气。
夏至是二十四节气中的第十个节气，也
是二十四节气中最早被确定的一个节
气。夏至是盛夏的起点。炎炎夏日，有
哪些养生要点需要注意？

河南中医药大学第一附属医院主
任医师张道培在接受人民网记者采访
时介绍，夏至是一年中阳气最旺盛的时

节，此时人体的阳气也进入极盛阶段。
《黄帝内经》中有“春夏养阳，秋冬养阴”
的养生原则。因此，此时养生要注意保
护阳气。

“中医理论认为，阳气是脏腑组织
器官功能活动的动力。如内脏器官缺
乏动力，人体就会阳气不足，出现疲劳
乏力、头疼、头晕，甚至眩晕等症状。”张

道培说。
张道培表示，夏至时节，不要久吹

空调。长时间吹空调、风扇会使寒气凝
滞在身体里，使身体的气血运行受阻。
空调的温度不要太低，保持室内外温差
不超过7摄氏度为宜，夜间宜使用定时
功能，不要吹一整夜。

同时，不要贪食生冷。冷饮吃太多

不仅不能解暑，反而会引发健康问题。
夏季人体阳气呈向外扩散的趋势，如果
摄入生冷食物过多，会严重损耗阳气，
还容易出现肠胃问题。

张道培还提示，夏季气温高，人体
排汗使体内水分大量流失，易使大脑供
血不足，产生头痛、头晕等症状。对此，
需充足饮水。 人民网

夏至养生 保护阳气是关键

尽管端午假期中国多地高温难耐，
却并未影响民众出游热情。

中国交通运输部消息显示，端午节
假期（6月22日至24日），全国铁路、公
路、水路、民航预计共发送旅客14047
万人次，比2022年同期增长89.1%。

今年端午被称为“五年来最火端
午”，不仅国内旅游延续了今年以来的
复苏势头，出境游也呈现稳健恢复态
势。与此同时，一些新的旅游趋势正在
显现。

避暑游、宅酒店大受欢迎

今年端午假期，北方多地遭遇高温
天气。“避暑”自然成为民众在高温天气
里最迫切的需求。

在高温“烘烤”模式之下，海岛出
海、夜游等避暑玩法在假期迅速兴起。
今年端午，中国在线旅游平台飞猪上的
海岛游商品预订量同比增长超56%，夜
游商品预订量同比增长超1.3倍。大西
北、大西南和沿海城市等避暑目的地旅
游热度也在持续升温。

如今，宅在酒店里避暑度假已成为
当下备受年轻人推崇的“网红”休闲方
式。飞猪数据显示，今年端午节的高星
酒店预订量同比增长超3.4倍，民宿预
订量同比增长超3.2倍。

“松弛感”旅行火热升温

今年端午假期许多游客开始回归
享受生活的旅行状态，追求“松弛感”旅
行。

以近期爆火的贵州“村超”为例，比
赛举办地榕江县在端午假期吸引了大
批游客。在线旅游平台携程数据显示，
当地酒店订单同比增长超过11倍，部
分酒店甚至在接下来的几个周末都已
被订满。接地气的现场氛围、热情洋溢

的民俗特色表演，让游客们倍感轻松自
在。

6月23日晚，在贵州省黔东南苗族
侗族自治州榕江县城北新区田径足球
场进行的“榕江县（三宝侗寨）和美乡村
足球超级联赛（村超）”中，来自青海省
果洛藏族自治州格萨尔王足球队和榕
江县村超联队进行了友谊赛，吸引上万
民众前来观赛。最终，两队以2：2战成
平手。

端午假期，赛龙舟、龙船饭等节日
传统韵味十足，此前网络走红的佛山龙
船漂移让外地旅客们慕名而来。携程

数据显示，端午假期广东佛山的酒店订
单同比增幅达到55%。龙舟不但成为
当地人的情感纽带，也成为外地游客羡
慕的松弛感来源。

出境游稳健恢复

携程数据显示，端午期间，部分旅
游业态的恢复进展已超过疫情前水平，
其中国内门票业务等订单量较2019年
同期已翻倍。

在国内游延续复苏势头之时，出境
游也呈现稳健恢复态势。飞猪数据显
示，端午假期国际机票预订量和元旦相

比增长超4.1倍、国际酒店预订量增长
超3.4倍，其中泰国、日本、韩国、马来西
亚、新加坡是热度最高的海外旅行目的
地。

携程研究院战略研究中心高级研
究员沈佳旎认为，今年端午成为名副其
实的“五年来最火端午”，给旅游市场重
新步入增长轨道的第一个半年画上了
圆满的句号。同时，由于今年端午临近
暑期，在亲子、毕业生等群体的带动下，
暑期旅游市场将提前开启，释放积蓄已
久的旅游消费潜力。
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五年来“最火”端午假期 中国旅游延续复苏势头

国家电影局6月25日发布数据，
2023年6月22日至24日，我国电影端
午档票房达9.09亿元，取得了影史端
午档第二的成绩。其中，国产影片票房
占比为80.08%。

电影《消失的她》以5.07亿元票房
领跑。影片由崔睿、刘翔导演，朱一龙、
倪妮等主演，既具有浓郁的悬疑色彩，
也展现独特的美术风格。韩延导演，倪
大红、惠英红、梁家辉、叶童等主演的

《我爱你！》位列端午档票房榜次席。影
片讲述了老年人之间的爱情故事，其温
暖的情感表达和真诚的演员表演收获
不少观众的好评。

统计数据显示，截至目前，今年的
暑期档票房已突破26亿元。接下来，
还将有《长安三万里》《封神第一部：朝
歌风云》《超能一家人》《热烈》《碟中谍
7：致命清算（上）》等不少题材丰富的
中外影片亮相暑期档。 新华社

我国2023年电影端午档票房达9.09亿元

小时候，我只听过两种茶：大碗茶
和碧螺春。后来认识茶，是因为学了中
医，发现茶也是一味药。例如川芎茶调
饮，《本草撮要》记载：“茶叶味苦甘。入
手足少阴太阴厥阴经。功专清心肺、涤
肠胃。得甘菊治头痛，得生姜水滞下，
酒后饮之，引入膀胱肾经。”但茶终究寒
凉，本人素体脾胃虚寒，记得一次喝普
洱茶，喝到一半就去了卫生间，以后就
很少喝茶，但一次偶遇改变了我的看
法。

前不久，我去逛北京雍和宫边的五
道营胡同，到了一家小店。店主人是我
的好朋友，邀请我喝碧螺春。这是一款
绿茶，当时到了吃晚饭的时间，我怎敢
空腹喝绿茶？于是婉言谢绝。但朋友
说，你尝尝，保证不寒。她说这茶源于
一棵有80年树龄的茶树，采自洞庭湖

的山上，山向阳，这是这棵树采出的第
一茬明前茶，经过人工采摘、杀青，且用
的是柴火，自不会和其他绿茶一般。禁
不住劝说，我坐下来一品这碧螺春。几
杯入肚，我惊奇地发现，胃肠竟感觉微
暖而舒适，完全没有腹泻的意思，噫气
几声，颇感舒适，而且竟有饱腹感。一
直喝到晚上8时才离开，空腹喝茶，没
有任何不适，还有轻微的饱腹感，也不
觉饥饿，暖茶入胃，微微汗出，甚感舒
适。后来朋友送了我一点这个碧螺春，
我回去喝，每次的感觉都一样，看来绝
非巧合。

这一次偶遇让我改变了对茶尤其
是绿茶的认识，也让我想起一位长者曾
说，其父年过九旬，喝了一辈子茶，长寿
而健康，长者亦如是。我初以为体质使
然，现在看来不尽然。近来仔细思考，

忽有所悟。
茶性虽凉，但最终其性之冷暖，大

致取决于两个因素，一是生长环境，是
偏阴冷寒湿之地，还是温暖阳光之属。
就像北方的葡萄和新疆的葡萄不同一
样，中药有一味药牛膝，四川的川牛膝
活血，而河南的怀牛膝则补肝肾。又如
人参，产在东北的人参性温，而西洋参
则偏凉，此皆产地不同。而产地不同，
其本质是生长环境不同，包括温度、日
照、土壤以及种植方式不同等。

二是加工方法，这一点或许更重
要。大多数茶都要经过杀青，杀青中有
一步是用火烘烤。中医认为经过火炮
制过的中药和生药，其寒热温凉之性常
常不同。例如生甘草，性寒凉而清热解
毒，经过火炙的炙甘草则健脾补气；生
地黄性凉而凉血活血，而经过火蒸制的

熟地黄则性微温而补肾等。大凡经过
火制的药材，大多会带一些温性，当然
还决定于火制的具体方法，甚至柴火和
烤箱也不尽相同。

茶叶的加工有很多工序，其中多有
火制之工，或烘烤或蒸制。这种制茶的
工艺决定了茶的寒温冷暖。我以前认
为发酵茶如红茶、黑茶等不寒，是我不
了解茶的发酵工艺过程所致。茶的发
酵多是将茶叶摊平放在25摄氏度左右
的室温下静置，进行发酵，所以和火制
不同。故综上所述，茶之冷暖看环境、
看工艺。

这样看来，体质寒的人并非不能喝
绿茶，反而一些发酵茶，如普洱茶不一
定适合。因此，找到适合自己的茶，并
且懂得过犹不及的道理，就找到养生之
道了。 人民网

中医说茶，您喝对了吗？

骨折、白内障……这些健康问题能
和喝酒有关？

日前，国际权威医学期刊《自然·医
学》发表了一项由北京大学与牛津大学
联合进行的基于中国成年人的大人群
健康研究成果，刷新了人们对于饮酒危
害的认知。研究结果显示，饮酒增加中
国男性罹患61种疾病的风险。一些听
起来和喝酒八竿子打不着的疾病，都显
现出与酒的密切关联。

“这项研究提供了关于酒精对健康
危害的重要因果证据。”6月9日，论文
通讯作者之一、牛津大学流行病学教授
陈铮鸣告诉科技日报记者，研究新锁定
了33种疾病与酒精相关并给出了证
据，这对于为不同国家制定与限酒有关
的疾病预防策略至关重要。

酒精引发的健康影响存在滞后性
强、其他诱因干扰等情况，往往难以获

得明确的因果关系。因此，很少有研究
对同一人群中饮酒与不同疾病发病风
险的关系进行全面系统性评估。

为了得到令人信服的因果联系，此
次研究由牛津大学和北京大学的科研
人员联合开展，进行了长时间跨度、大
人群数量的分析调研，其中饮酒作为慢
病的主要病因之一被列为重要的研究
因素。

研究发现，纳入研究的中国男性中
大约三分之一会定期饮酒，每周至少喝
一次，但只有2%的女性有这样的生活
方式。

“女性人群由于几乎无饮酒习惯，
是一个非常有效的对照组，这有助于确
认遗传分析中男性的超额疾病风险确
实是由饮酒引起的，而不是其他因素。”
论文第一作者、牛津大学研究员严碧琪
博士说。

基于巧妙的设计，数据分析排除了
遗传因素导致这些疾病高企的可能。
研究人员表示，一些基因是东亚人种特
有的，或许有人会说，大队列研究中的
高发病率是由某些特有基因所致，但由
于有女性作为对照组，她们有着同样的
基因特点但不定期饮酒，也没有高发病
率。这样就形成了一个比较完整的逻
辑关系。

研究发现，与偶尔饮酒的男性相
比，经常饮酒的男性发生各类疾病的整
体风险明显更高，住院次数更多。

俗话说“小酒怡情，大酒伤身”。适
度饮酒一度被认为有保护作用，例如可
以降低缺血性心脏病的风险，但此次研
究的分析结果显示这类保护作用不存
在，适量饮酒与缺血性心脏病的风险降
低不存在关联。

此次研究的结论还表明，经常饮

酒，不管是否酩酊大醉都会对健康产生
多方面的危害，可引发的疾病高达61
种。研究还对酒精摄入量与61种疾病
给出了初步的定量因果关系，即平均每
天每增加约4杯酒的饮用量可以导致
28种世界卫生组织确定的疾病风险增
加14%，导致33种新发现有关的疾病
风险增加6%。

文章作者之一、牛津大学副教授爱
奥那·米尔伍德说：“证据更加清晰地表
明，无论是在中国还是在全球范围内，
酒精使用不当都是导致健康问题的重
要因素。”

基于上述研究结果，团队负责人之
一、北京大学流行病学专家李立明教授
指出，中国男性的饮酒量正呈上升趋
势，这项大型合作研究表明中国需要更
严格的酒精控制政策。
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60多种疾病“缠身”与喝酒有关

不知不觉炎炎夏日已经到来，伴随
而来的是蚊子“嗡嗡嗡”的立体环绕声，
拉开了“人蚊大战”的序幕。如何不被
蚊子叮？云南疾控发布提示。

目前并没有证据显示蚊子具有区
分人血型的功能，雌蚊可通过呼出的
二氧化碳、汗味及热量等来确定目
标。具体来说，蚊子更喜欢叮下面这
些人群：

一是二氧化碳对蚊子而言具有强
烈趋食性，婴幼儿、孕妇代谢快，呼出
的二氧化碳较多，也更容易吸引蚊
子。

二是人体排出的汗液中存在大量
氨基酸、乳酸、丙酮等物质，这些化学成
分是蚊子的最爱。所以汗腺发达、体温
较高的人也更容易受到蚊子的青睐。

三是很多化妆品种含有的硬脂酸、

花香味对蚊子也有着非同寻常的诱惑
力，所以化妆的人被蚊子叮咬的几率也
大大增加。

四是蚊子喜欢黑暗，所以穿着深色
衣物不仅营造了蚊子喜欢的弱光环境，
也更吸热，容易被蚊子攻击。

参考上述情况，降低被蚊子叮咬的
概率，建议做到以下几点：

首先，勤洗澡、勤更换衣服；其次，

家里采用纱门、纱窗、蚊帐、家用驱蚊灯
防蚊灭蚊；第三，可以使用蚊香、电热蚊
香片和气雾剂等化学杀虫剂灭蚊；第
四，出门到蚊虫多的地方，尽量穿浅色
的长衣长袖，涂抹或喷洒驱蚊花露水或
驱避剂；最后，留意自己家中的积水容
器，花瓶、水生植物勤换水，花盆托、瓶
瓶罐罐不积水。

人民网

如何不被蚊子叮？这些妙招学起来！

今年“爱眼日”宣传教育周活动的
主题是“关注普遍的眼健康”。看到主
题中“普遍”二字，心中不免咯噔一下。
关注普遍的眼健康，说明“眼不健康”现
象是比较普遍了，不然何必关注？这与
我们的日常观察相吻合。近视人群正
在肉眼可见地扩容。尤以青少年群体
为代表。国家卫健委调查显示，2022年
全国儿童青少年总体近视率为53.6%，
其中6岁儿童为14.5%，小学生为36%，
初中生为71.6%，高中生为81%。

按这个比例，每年新入学的大学生
里，10个有8个戴眼镜。虽然有大量
的防控手段和支援策略，可以让戴眼镜
人士从容处理很多对视力有要求的工
作，但毕竟如果能不戴不是更好吗？

现状已经是无法改变了，因为近视
一般无法治愈，只能期待后来者的视力
能保持优良。但这个期待，也很难实现。

早在30年前，媒体就已经开始讨
论“小眼镜”现象了。如今随着各类电
子产品、移动终端的深度普及，一些孩

子玩手机成瘾，一些老师布置作业高度
依赖电子终端，使之成为“题海战术”的
新载体，一些学校推进信息化建设，结
果连原本动手动脑的课外实践也离不
开显示屏……

对此应该两面看，一方面，对电子产品
当然不能一概摈弃，但要严格管起来。从
学校到家庭，帮助孩子建立起使用规范，控
制好使用时间。切不可放任孩子自己去管
理，毕竟，刷短视频比刷题要爽多了。

另一方面，户外活动一定要有保
证，多让孩子们接触大自然。这与学
习、写作业绝不是非此即彼的关系。适
量运动能提升学习效率，这已经是为科
学所证明了的。

预防近视，需要让孩子们的目光所
及更多是绿树和蓝天。在保持一定的
学习强度和增加户外活动之间走好平
衡木，并不是一道送分题，而是近视压
力下的新课题，更是必答题。相信在各
界的努力下，这一课题一定能破解。

人民网

如何摘掉“小眼镜”

近日，《中国幽门螺杆菌感染防控》
白皮书在北京发布。

这是中国在幽门螺杆菌感染防控
领域的第一部白皮书，由中国疾病预防
控制中心传染病预防控制所等发起，组
织全国相关临床、基础、肿瘤、慢病及公
共卫生领域专家共同完成，旨在为中国
幽门螺杆菌防控提供科学、全面、系统
的原则性指导，提高广大医务人员和公
众对幽门螺杆菌感染的正确认识和防
范意识。

中国近半数居民感染幽门螺杆菌。
白皮书指出，幽门螺杆菌是一种具

有传染性的致病菌，可引发幽门螺杆菌
胃炎、消化性溃疡、胃MALT淋巴瘤、
免疫性血小板减少等多种胃肠道疾病，
严重情况下可能引发胃癌。幽门螺杆
菌感染后难以自愈，若不治疗往往呈终
身感染状态。

幽门螺杆菌在不同地域、不同人群
的感染率有较大差异。白皮书指出，幽
门螺杆菌全球感染率约为50%，中国
幽门螺杆菌人群感染率近50%，不同
人群感染率在35.4%-66.4%之间，且
农村感染率高于城市，成人感染率高于
儿童，具有人群感染率高、疾病负担重、
耐药率高的特征。

“近一二十年来，我国幽门螺杆菌

感染率有明显的下降趋势。”白皮书项
目总体负责人、中国疾病预防控制中心
传染病预防控制所研究员张建中介绍，
随着中国社会经济的快速发展和健康
教育的加速普及等，公众对幽门螺杆菌
的认知度已有显著提升，幽门螺杆菌感
染检测已普遍纳入健康体检，快速、简
便、可靠的检测方法（如尿素呼气试验）
初步具备可及性，感染人群的主动就医
意识显著增强。

“不同地区、不同人群对幽门螺杆
菌的认知水平还存在较大差异，广大农
村及经济欠发达地区对幽门螺杆菌认
知水平较低，亟待加强相关健康科普力
度、提升群众的健康素养。”北京大学第
一医院消化内科胡伏莲教授说，当前对
幽门螺杆菌感染过度恐慌或不够重视
这两种现象同时存在，“有人认为感染
了幽门螺杆菌就会得胃癌，这是不对
的。胃癌的发生与多种因素相关，包括
感染、环境和遗传因素等，幽门螺杆菌
是目前唯一确定的与胃癌发生密切相
关的细菌性病原体，在胃癌的发生和发
展过程中发挥重要的致病作用，所以它
被世界卫生组织列为 I类致癌因子。
因此，根除幽门螺杆菌感染可显著降低
胃癌及其癌前病变发生的风险，是人类
胃癌的一级预防措施。” 人民网

幽门螺杆菌感染率下降趋势明显

电器设备 勿超负荷运转

夏季高温，电气原因引发的火灾事
故占比较高。居民要选购合格电器产
品，注意电器设备使用过程中的通风、散
热，防止因元器件受潮腐蚀或温度过高
引发火灾。空调、电风扇等电器设备不
宜长时间使用，外出时应及时关闭电源。

燃气用具 动火时勿离人

进入夏季，燃气安全事故多发。要
选用合格的燃气灶具、气瓶及配件，有
条件的建议安装燃气自动报警、自动切
断和熄火保护装置。不得擅自拆改燃
气管道和设备，不得将使用燃气的房间
住人或堆放杂物。使用燃气时应打开
门窗通风，并现场留人看护。使用燃气
后应及时关闭管道和气瓶、灶具阀门开
关，定期检查燃气胶管是否老化、松动。

发现燃气泄漏时，要迅速切断气源，
及时开窗通风，不要触动电源开关、使用
明火或者在燃气泄漏现场拨打电话。

蚊香 远离易燃可燃物

蚊香阴燃时火点最高温度可达
700℃-800℃，稍有不慎极易引燃周
边蚊帐、衣物、纸张等易燃可燃物品。
在驱蚊时应注意将点燃的蚊香放在金
属支架上，并远离易燃可燃物品放置。

使用电蚊香时，用完及时断开电
源，防止因长期通电“干烧”引发火灾，
做到离人断电。

车辆 不存放气罐打火机

夏季高温天气，机动车长时间超负
荷使用，发动机油污严重，加之机舱通
风不畅等原因，容易导致自燃事故发
生。在使用过程中要注意车辆的日常
保养和检修，按照规范要求配备车载灭
火器具。

不在车内存放和使用降温喷雾等
主要成分为液化石油气的气罐类产
品。不在车内放置打火机、香水、空气
清新剂等受热膨胀后容易爆炸引发火
灾的物品。

人员密集场所 严防拥挤踩踏

受高温天气影响，商场等室内活动
场所受到青睐。相关场所经营单位要
严格落实消防安全管理责任，落实重点
部位专人值守，加强日常巡查检查，确
保疏散通道、安全出口畅通，严防发生
火灾事故和拥挤踩踏事件。

易燃易爆场所 采取降温等措施

易燃易爆危险品企业要加强对易燃
易爆危险品储罐、仓库、露天存放场所安
全管理，采取降温等针对性措施，防止因
长期高温、压力升高导致储罐、管道等破
裂泄漏引发爆炸着火等事故。要加强安
全管理，严格火源管控，严禁违章动火，
安排专业人员进行现场监护。

施工现场 动火动焊须审批把关

夏季施工作业过程中，现场易燃可
燃物堆积较多，容易引发火灾事故。管
理单位要严格落实消防安全责任，严禁
违规使用聚氨酯等易燃可燃装修装饰
材料，对动火动焊等作业行为进行审批
把关，确保人员持证上岗，严格落实现
场安全防护措施，严防火灾事故发生。

亲水 教育孩子远离危险水域

夏季高温天气，“溺水”事故高发。
老师和家长要随时提醒孩子，千万不要
私自下水，要远离危险水域，做好相关
安全教育。未成年人如果发现有同伴
落水，不可贸然下水救人，要大声呼救
及时找大人来帮忙，并拨打119、110
报警电话。 北京日报

高温天用电用气用车都要“更用心”


