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我县新建四块社会足球场

WEISHENGYUJIANKANG
卫 生 与 健 康

本报讯 为进一步丰富群众精神文化生活、满

足群众体育健身需求、普及推广足球运动，按照国家

发展改革委等四部委印发的《中国足球中长期发展

规划（2016-2050 年）》及省、市要求，县委、县政府高

度重视、统筹推进，县卫生健康和体育局作为建设牵

头部门认真谋划、科学布局，各职能部门密切配合、

攻坚克难。目前，我县已完成 4 个社会足球场地设施

建设任务，并顺利通过竣工验收。

社会足球场建设是我县今年为民办实事工程。

北城、安峪、中杨、山西冲压厂四块足球场地面积共

3000 余平米，填补了我县社会足球场的空白。社会

足球场的建成和开放使用，满足了我县足球爱好者

的需求，促进了足球运动的蓬勃发展，为我县普及推

广足球运动、提高人民群众身体素质和公共体育普

及水平打下了坚实基础。
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自疫情防控取得了成效后，关

于口罩还要戴多久？就成为大家一

直最为关心的问题。

但疫情反弹，多起新冠肺炎确

诊患者出现，警示我们疫情防护依

旧不能有所松懈。

专家指出疫情有所减缓，建议

大家还要保持高度警惕，做好个人

防护，出门坚持戴口罩，要养成勤

洗手、勤通风、保持清洁、注意咳嗽

礼仪等习惯，复工复产后注意与同

事保持一定的安全距离、分散就餐

等，少扎堆、少聚餐，减少被感染的

风险。即使当前国内疫情控制的很
好，也不能放松警惕，时刻注意好

防护。

什么情况下可以不戴口罩？

1.如果独处，没有与外人密切

接触，可以不戴口罩：如家中没有

疑似患者，没有密切接触者、疫区

回来的家人；私家车没有搭乘过疫

区客人或疑似 / 确诊患者。

2.单独在户外通风处，可以不

戴口罩：如小区遛弯，在行人稀少

的公园和街道上散步；在通风条件

好的露天劳动、工作，并与旁人保

持适当距离；办公室严格采取了消

毒、测体温、通风措施，同事中没有

疑似和密切接触者。

低风险地区可以不戴口罩吗？

1.根据各地疫情水平，将各个

地区划分为低风险、中风险和高风

险三个等级，分区分级实施新冠肺

炎疫情精准防控。

2.低风险不等于没有风险，建

议公众根据所在地防控要求来配

合开展个人防护。

3.有些地域刚从高风险、中风险等级调

整到低风险等级，居民要做好个人防护，减

少不必要的人群聚集。

4.去人员密集场所建议佩戴口罩，做好

自我健康监测。

雾霾天气对健康的影响如何防范

雾霾天气的防范措施
雾霾天气外出要戴口罩

如果外出可以戴上口罩，这样可以有效

防止粉尘颗粒进入体内。口罩以棉质口罩最

好，因为一些人对无纺布过敏，而棉质口罩

一般人都不过敏，而且易清洗。外出归来，应

立即清洗面部及裸露的肌肤。

雾霾天气少开窗

很多人习惯开窗通风。

可如果雾霾一整天不散，是

该开窗通风还是紧闭门窗

呢？李智指出，雾霾天气里，

不主张早晚开窗通风，最好

等太阳出来再开窗通风。

饮食清淡多喝水

雾天的饮食宜选择清淡

易消化且富含维生素的食
物，多饮水，多吃新鲜蔬菜和

水果，这样不仅可补充各种

维生素和无机盐，还能起到

润肺除燥、祛痰止咳、健脾补

肾的作用。少吃刺激性食物，多吃些梨、枇

杷、橙子、橘子等清肺化痰食品。

适量补充维生素 D

这个季节雾多、日照少，由于紫外线照

射不足，人体内维生素 D 生成不足，有些人

还会产生精神懒散、情绪低落等现象，必要

时可补充一些维生素 D。

清除雾霾天气导致体内产生的大量自

由基

我们知道吸烟有害身体健康，是因为吸

烟会导致增加身体内自由基的数量急剧上

升。自由基会攻击身体器官的细胞，从而引

起各种疾病。而雾霾进入人体后会产生的自

由基要远比吸烟多很多。最直接的表现就是

呼吸系统的疾病，甚至严重的可能诱发心脏

病、致癌、致死。

所以当我们遭遇雾霾天气的时候，除了

要做好物理措施的隔离，还要做好雾霾天气

在体内产生的自由基的清理，这样才能够从

里到外的全面保护我们的身体健康。

对抗自由基的唯一有效方法是补充抗

氧化剂，因为抗氧化剂可以有效清除自由

基。平时我们吃的蔬菜水果就含有一些抗氧
化成分，但是含量很少，并不能满足我们身

体每天的抗氧化所需，特别是在污染严重的

城市。这些情况引起了世界预防医学界的重

视，在一些欧美发达国家研制生产出来一些

抗氧化值非常高的产品，可以有效对抗日益

恶化的环境污染对人体的危害。

雾霾天气要做好个人卫生

雾气看似温和，里面却含有各种酸、碱、

盐、胺、酚、尘埃、病原微生物等有害物质，因

此雾天外出归来应立即清洗面部及裸露的

肌肤。

多种植绿色植物

在自家阳台、露台、室内多种绿植。新加

坡室内的绿墙，从阳台、窗台到地下仓库，植

物从 1 楼一直种到 9 楼。但是在北京，很多

高档的写字楼都没有绿色。如果每人种植一

平方米，北京就能新增 2000 万平方米的绿

植。在采访过程中，不管是王仙民办公室门

口还是室内，记者都看到很多植物。从他的

经验来看，绿萝、万年青、虎皮兰等绿色冠叶

类植物，因其叶片较大，吸附能力相对较强。

吃螃蟹不能吃什么
食蟹的禁忌

忌食死蟹。河蟹死后蟹体内的细菌会
迅速繁殖并扩散到蟹肉中，使食者呕吐、腹

痛、腹泻。

忌食生蟹。活蟹体内的肺吸虫幼虫囊

蚴感染率很高，达到 71%。肺吸虫寄生在人
体肺里，刺激或破坏肺组织，会引起发烧、

咳嗽、咯血；若侵入脑部，则可引起瘫痪。

忌食隔夜蟹。螃蟹为含组胺酸较多的
食物，隔夜的剩蟹中组胺酸在某些微生物

的作用下，会分解为组胺，回锅加热虽可杀

灭病源微生物，却不能破坏毒素，从而导致

组胺中毒。因此，蟹最好现蒸现吃，一般不

要超过 4 小时。

不要乱嚼一气。吃蟹时，在开盖后要注

意四个清除：清除蟹胃，就是蟹盖里三角形

的骨质小包，先吃蟹盖部分，用小勺把中间

的蟹胃部分舀出，轻轻将外面包裹着的蟹

黄吮干净。注意，不要吮破中间那个呈三角

锥状的蟹胃，内有污沙应将其丢弃；吃完蟹

盖轮到蟹身，先用剪刀将多余的蟹脚、蟹嘴

剪掉；用勺柄将蟹身中间一个呈六角形的
片状物挑出来，那是蟹心部分应丢弃。还有

蟹肠，即由蟹胃通到蟹脐的一条黑线；蟹

鳃，即长在蟹腹部如眉毛状的两排软绵绵

的东西，都应该清除掉。

螃蟹忌食人群
孕妇：蟹具有活血化瘀的功效，有可能

导致流产。中医认为，蟹爪能催生下胎，因

此孕妇或有习惯性流产者慎食。

肝病患者：肝脏不好的人，不论是急性

或是慢性肝病的，为了减轻肝脏在消化代

谢上的负担，给肝脏有更多的养精蓄锐的

机会和时间、预防肝性脑病的发生，对于富

含蛋白质和氨基酸成分的螃蟹应当少食或

不食。

肾功能不全者：不论是由何种原因引

起的肾功能不全的人，当摄入蛋白质、氨基

酸后，都可使肾脏负荷加重，加快肾衰竭的

进程，所以对肾功能不全的患者来说，吃蟹

只能尝尝味道。

高血压、高血脂、糖尿病及消化道疾病

患者：蟹黄或蟹膏的胆固醇含量很高，患有

高血压、心脏并动脉硬化的人不宜多吃。糖

尿病患者及肾病患者往往血压偏高，因此

不宜多吃螃蟹。胆囊炎、胰腺炎、胆息肉、胆

结石、胃炎、十二指肠溃疡等慢性消化道疾

病的患者也应少食或不食，以免加重病情。

腹泻、胃痛、感冒发烧者：由于蟹难消
化，腹泻、胃痛、感冒发烧的人不宜进食，以

免加剧病情。体质虚寒的人，如经常手足冷

冰、容易头晕、体倦者，最好还是别吃，以免

引起身体不适。

坐月子期间能吃羊肉吗

羊肉，是我国人们主要食用肉类之一，

也是冬季进补佳品。羊肉肉质细嫩，味道鲜

美，含有丰富的营养。据分析，每百克羊肉

含蛋白质 13.3 克，脂肪 34.6 克，碳水化合物

0.7 克，钙 11 毫克，磷 129 毫克，铁 2.0 毫

克，还含有维生素 Ｂ 族、维生素 Ａ、烟酸

等。羊肉可制成许多种风味独特、醇香无比

的佳肴。涮羊肉，烤、炸羊肉串，葱爆羊肉等，

是老少皆喜食的美味食品。

产妇可以吃羊肉吗
产妇坐月子是可以吃羊肉的，羊肉可

用于产妇产后大虚或腹痛，产后出血，产后

无乳或带下。但需注意的是，由于羊肉性温

产热量高，因此，对于产妇来讲，不宜过多

地食入，以免助热伤阴，引起产后不适。

产妇住院期间不能吃羊肉
产妇住院期间，身体可能有剖宫或会

阴侧切的伤口，这一阶段不应吃牛羊肉或

口味辛辣等容易导致伤口发炎的食物。头

一周可以吃一些清淡的炖肉汤，里面可加

一些蔬菜，防止长时间卧床可能导致的便

秘。

食用羊肉的注意事项
羊肉特别是山羊肉膻味较大，煮制时

放个山楂或加一些萝卜、绿豆，炒制时放葱、

姜、孜然等佐料可以祛除膻味。吃涮肉时不

可为了贪图肉嫩而不涮透。夏秋季节气候

热燥，不宜吃羊肉。羊肉属大热之品，凡有

发热、牙痛、口舌生疮、咳吐黄痰等上火症状

者都不宜食用。患有肝病、高血压、急性肠

炎或其他感染性疾病，还有发热期间都不

宜食用。

如何去掉羊膻味？
相信很多人不喜欢闻羊肉中的膻气。

其实，这是羊尾脂肪、皮下脂肪、羊皮脂腺分

泌物和肌肉间隙的脂肪中所含的一种挥发
性脂肪酸。要想掩盖这种膻味，不妨放点孜

然。它又叫“安息茴香”，原产于古安息国，

即现在的伊朗一带。它的气味芳香而浓烈，

适宜羊肉烹制，能起到理气开胃、祛风止痛

的作用。




