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2017 年 7 月 12 日，前仓镇前

仓村房东吕某进未按时报送流动

人口信息被警方处以100元罚款。

2017 年 7 月 12 日，方岩镇派

溪村房东钱某海未按时报送流动

人口信息被警方处以100元罚款。

2017 年 7 月 12 日，方岩镇派

溪村房东应某浪未按时报送流动

人口信息被警方处以100元罚款。

市流动人口管理局温馨提示：
根据《浙江省流动人口居住登记条

例》，在房屋出租或停租时，房东应

该在三天之内报送流动人口承租

或离住信息。

2017 年 7 月 12 日，石柱镇地

塔田村永康市赛复特工贸有限公

司业主周某晟未按时报送流动人

口信息被警方处以100元罚款。

2017 年 7 月 13 日，经济开发

区长城村康自来足浴店业主赵某

未按时报送流动人口信息被警方

处以100元罚款。

2017 年 7 月 13 日，经济开发

区夏溪一街佳成足浴店业主梁某

华未按时报送流动人口信息被警

方处以100元罚款。

市流动人口管理局温馨提示：
根据《浙江省流动人口居住登记条

例》，用人单位在录用或解聘流动

人口员工时，应该在三天之内报送

流动人口录用或离职的信息。

三伏天脾气差
当心“情绪中暑”

从 12 日开始，我市

已经入伏了。三伏天，

不仅要当心生理中暑，

还要当心“情绪中暑”。

什么是情绪中暑？

当气温超过 35℃、日照超过 12 小时、湿

度高于80%时，人会大量出汗，体内一些

矿物质流失，加上睡眠和食欲不好，容易

情绪失控，出现烦躁、焦虑等问题，这种

状态就是情绪中暑，医学上称为夏季情

感障碍综合征。

如发生情绪中暑，一要转移情绪，心

烦气躁时要学会放松，听听音乐散散步，

多参加一些有意义的文娱活动，放松心

情；二要保证睡眠，保持充沛的体力和精

力对于预防情绪中暑很关键；三要多喝

开水，天热排汗多，注意及时补充水分，

以调节体温，改善血液循环；四要饮食清

淡，既防暑，又可以增加食欲。

（摘自“健康气象”微信公众号）
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12日晚，我市举办了居民膳食指导技能培训班。此次培训班邀请了浙江大学医学院附属第二
医院临床营养科主任、主任医师张片红授课，市国家慢性病综合防控示范区建设工作领导小组成
员单位代表、市卫计系统医疗卫生单位医务人员代表一同参加。讲座以健康生活方式四大基石之
一的“合理膳食”为主题，重点讲解合理膳食与体格发育的相关性、营养与慢性病的相关性、慢性病
的防治等内容。

“虽说慢性病有人为不可控制的

因素，如年龄、性别、遗传等，但是我

们可以通过自身行为加以改善，如合

理膳食、少抽烟喝酒、多做运动等。

医学有局限，健康还是得靠自己加强

管理。”张片红说。

讲座中，张片红还提醒在座学员

注意，“腰带越长，生命越短”“人的一

生要吃完 60 吨的食物，谁先吃完谁

先走”这些理论不可尽信。他说：“管

理学上有个木桶定理，营养学上也有

个营养木桶论，只有各种营养素全

面、均衡、适量，才能让身体各项指标

长亮绿灯。”

对于合理膳食，市民总是存在诸

多疑问，比如吃荤还是吃素？每天要

喝多少水？要怎么控制体重？为此，

记者特整理了几个市民常见的问题，

请张片红作解答。

Q：吃荤还是吃素？
A：机体的能量需要优先于其他

所有需要，健康成人每天需要 25 千

卡-35 千卡。总的来说，健康成人吃

素也可以，但要注意营养元素搭配，6

岁以下儿童则不宜只吃素。

Q：蛋白质吃得够不够？
A：成人可以不需要额外补充蛋

白质，对于家里肌肉少的老人，可以

每天给他们补充20克-30克蛋白质。

Q：维生素补还是不补？
A：脂溶性维生素（如 A、D、E、K

等）吃多了会引起中毒，水溶性维生

素（如 C、B1、B2、B12 等）根据药品指

示量服用即可。要注意的是，部分多

维元素片成分中含有碘，而每人每天

摄入 6 克碘是合理范围，所以要记得

控制碘盐的摄入量。

Q：水喝够了么？
A：正常人每天需要摄入 2.5 升

水。

Q：减肥怎么减？
A：合理膳食、合理运动，吃动两

平衡。根据自身所需能量，对照食物

能量表控制饮食，每天主动运动至少

6000步以上。

Q：增重怎么增？
A：解决自身消化系统问题，可

以将食物细小化、沫状化，利于机体

消化吸收，也可以购买成人配方粉食

用。

Q：如何为合理膳食？
A：中国居民膳食指南（2016）》中

针对 2 岁以上的健康人群提出 6 条建

议，分别为：食物多样，谷类为主；吃动

平衡，健康体重；多吃蔬果、奶类、大

豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少油，

控糖限酒；杜绝浪费，兴新食尚。
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膳食状况总体改善，但随时可能遭受慢病“攻击”

张片红介绍，膳食营养与体格发

育状况主要体现在两个方面。一是

膳食能量供给充足，体格发育与营养

状况总体改善。十年间，居民膳食状

况总体改善，但这并不意味着居民膳

食普遍合理化，在低龄儿童群体中仍

存在“小胖墩”“豆芽菜”，这些现象仍

需引起重视。

二是膳食结构有所变化。过去

十年间，我国城乡居民粮谷类食物摄

入量保持稳定，总蛋白质量摄入基本

持平，优质蛋白摄入量有所增加，豆

类和奶类消费量、蔬菜水果摄入量偏

低，部分营养素缺乏依然存在，脂肪

摄入量过多。

虽然居民膳食状况总体改善，但

随着环境的污染及其他各方面的压

力，居民仍身处在慢性病的“圈套”

中，随时可能遭受慢性病“攻击”。膳

食高能量高脂肪、少体力活动、高盐

饮食、饮酒，这些都可能造成糖尿病、

高血压、高血脂等一系列疾病。

张片红说：“其实，很多慢性病是

从娘胎里带出来的，胎儿发育期阶段

的胚胎质量与慢性病息息相关。现

在看来，‘小孩肥胖根源在大人’这一

逻辑思维是合情合理的。”

合理膳食戒烟限酒，再加适量运动来防治慢病

□记者 李梦楚 见习记者 施金果

□记者 李梦楚 通讯员 郭雷

水是生命之源，我们每一天都离

不开水，但是有谁能真正了解它？饮

用水卫生关系你我，关系千家万户，

本报通过问答形式，和大家一起聊聊

饮水卫生安全，共同了解一下我们手

中的这杯水。

问：什么是二次供水，有哪些卫
生要求？

答：二次供水是指用水单位将来

自城市集中式供水系统的生活饮用

水经贮存或再处理（如过滤、软化、矿

化、消毒等），经管道输送给用户的供

水方式。二次供水设施卫生必须符

合《二次供水设施卫生规范》中的要

求。具体有二次供水设施的卫生要

求、设施设计的卫生要求、卫生监督

的要求、设施的水质卫生标准、设施

的日常使用的卫生要求等。

问：家庭装修如何避免饮用水污
染？

答：家庭装修应使用具备有效涉

水产品卫生许可批件的管材和管件。

禁止自来水管与其他非饮用水管道相

通。与马桶连接时要加装止回阀。

问：市售包装饮料能代替饮用水
吗？

答：饮料与水不同，长期喝饮料

是一个身体脱水的过程，而喝水是一

个补水的过程，两者是完全不同的。

长期喝饮料，容易造成儿童龋齿和肥

胖。成年人过多饮用含咖啡因的饮

料可能使血压升高，心跳加快，产生

失眠、忧虑等症状。现在市场上各种

概念的水很多，如纯净水、矿泉水、天

然水、蒸馏水、太空水、富氧水等。因

自来水中含有大量对人体有益的物

质，因此符合卫生标准的自来水应该

说是既安全又实惠的饮用水。

问：卫生部门依据哪些法律、法
规对饮用水进行管理？

答：卫生部门依据《中华人民共和

国传染病防治法》《生活饮用水卫生监

督管理办法》《生活饮用水卫生标准》

（GB5749-2006）、《生活饮用水卫生规

范》（2001）等对饮用水进行卫生管理。

问：自来水厂的统一卫生要求是
什么？

答：自来水厂作为集中式供水单

位应选择水质良好、水量充沛、便于

防护的水源。取水点应设在城市和

工矿企业的上游。集中式供水单位

生产区外围 30 米范围内应保持良好

的卫生状况，不得设置生活居住区，

不得修建渗水厕所和渗水坑，不得堆

放垃圾、粪便、废渣和铺设污水渠道。

必须建立水质检验室，配备与供水规

模和水质检验要求相适应的检验人

员和仪器设备，水质检验应实行全过

程的质量控制。遇生活饮用水水质

污染或不明原因水质突然恶化及水

源性疾病爆发时，应立即采取应急措

施，以最快的方式报告当地卫生行政

部门，并及时进行水质检验，报送处

理报告。饮用水供水单位供应的饮

用水和涉及饮用水卫生安全的产品，

应当符合国家卫生标准和卫生规范。

控制慢性病要从合理膳食开始
浙医二院专家提醒，戒烟限酒多做运动很重要

饮用水卫生知识你问我答


