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补充水分和盐类

定时、足量饮水，摄入
足够多的含水分食物，少
量多次，避免到口渴时再
饮水。饮水量取决于出汗
量、所处温度与劳动强度，
要既能维持水平衡又不对
机体造成负担。

普通甜饮料中仅含有
糖分和水分，却不能提供
钠、钾、钙、镁等电解质。
因此，水果、蔬菜、营养丰
富的粥、汤和淡盐水、盐茶
水是高温时补充水分的好
选择，也可选择豆汤、豆
粥、绿茶、花果茶、酸梅汤
等。

高温环境下，钠和钾
容易随汗液流失，不适合
过度限制盐类摄入，出汗
较多时需要补充钠盐。因
高温时身体水盐同时丢
失，应该选择淡盐水补充。

补充氯化钠时应视
出汗量而定，日常补充水
盐建议通过膳食方式。
在膳食供给中应增加日
常汤类的品种与花色，如
菜汤、鱼汤、肉汤交替选
择。如果当日出汗量很
大，单纯靠膳食补充水盐
不能满足需要，要在两餐
间或在高温现场及时补
充含盐或电解质的碳水
化合物饮料。

多吃蔬菜和水果

高温环境下，人体对
维生素B1、维生素B2、维
生素C与 β-胡萝卜素的
需要量增加。增加蔬菜和
水果摄入，在补充水分的

同时还可以补充经汗液丢
失的维生素和矿物质。

建议每日蔬菜摄入量
不少于500g，水果不少于
400g。宜选择富含钾、维
生素C与B族维生素的蔬
果、干果种类，如刺梨、酸
枣、鲜枣、猕猴桃、草莓、火
龙果、无花果、红辣椒、芥
蓝、豌豆苗、竹荪、海苔、榛
子等。

若膳食不足以满足高
温环境下人体的营养需
要，应根据具体情况适当
准备相应的维生素制剂、
强化饮料或补充剂进行补
充。

这些食物好处多

高温环境下，人体蛋
白质需要量稍高于正常温
度，蛋白质供能比建议为
12%～15%，其中优质蛋
白质占膳食总蛋白质的
50%为宜。

日常可以多吃鱼、虾、
蛋、奶、瘦肉与大豆等富含
优质蛋白质食物；建议每
日奶类摄入不低于300g；
大 豆 及 其 制 品 不 低 于
50g，此类食品还可有效
预防出汗后的低钙血症。

高温环境下精氨酸及
支链氨基酸消耗增加，可
适当增加果仁、海鲜、牛羊
猪肉、鸡肉与乳制品等；此
外，还可食用海参、金枪
鱼、鲑鱼、鳟鱼和凤尾鱼；
植物类食品中的杏仁、南
瓜子、芝麻、花生、核桃、榛
子、甜椒、螺旋藻、藜麦、燕
麦、小麦胚芽及大米等谷
物制品也能提供此类氨基
酸。

碳水化合物是提供能
量的重要来源。在高温环
境下，建议选择富含复杂
碳水化合物的食物，如全
麦面包、糙米、燕麦等，既
能提供持久的能量，又能
避免血糖的剧烈波动。

合理搭配提食欲

由于消化液、胃酸分
泌减少，加之大量饮水影
响食欲，日常膳食应注意
色、香、味的调配并注意花
色品种的变换，避免过于
油腻的饮食摄入影响食欲
及消化功能。高温环境下
日常膳食要注意合理搭
配、精心烹调，这样可起到
增加食欲的效果。

如进餐前，适量吃味
美有营养的羹汤，解除因
口渴引起的摄食中枢抑
制，同时菜汤、肉汤还能促
进消化液的分泌，促进食
欲。

此外，适量的冷饮也
可促进食欲，但量不宜过
多，刚从冰箱中拿出的饮
品，最好在室温下放一会
儿，复温到10℃左右再饮
用，避免刺激胃肠道，造成
腹痛、腹泻等不适症状。

用餐时还可搭配一些
凉菜，既可补充盐分又能
促进食欲；可适当食用酸
奶、山楂等酸味食物及食
醋、葱、姜、蒜等辛香调味
料。

此外，增加维生素
B1、优质蛋白质的供给。
食欲不振时，还可以试试
少量多餐，在天气凉爽的
时段适当加餐。

（据《北京青年报》）

【健康学堂】

遇到困难
先摆脱思维定势

我们常会陷入这样一种思维定
势：因为目前不具备某种条件，所以我
无法做成某件事。然而，有些人的想
法却不一样：或许正因为目前不具备
某种条件，我恰恰可以去做成一些事。

遇到困难，可以先“转念”。懂得
“转念”的人，不会把念头集中在“我为
什么做不到”，而是专注于“我应该做
什么”。世界上的许多问题，不是只有
一种解法。换个视角，也许就能遇见
更好的自己。这些“缺点”只是你的特
点，转个念头，把特点用在合适的地
方，就会变成闪光点。

（据“人民日报”微信公众号）

【健康新知】

口腔细菌
或可诱发这种病

颅内动脉瘤是常见脑血管疾病。
流行病学数据显示，该病整体发病率
为3%，10%-30%为多发性动脉瘤，
年破裂风险约1%。一旦破裂，可导致
蛛网膜下腔出血，致死率高达20%-
50%，幸存者常遗留严重神经功能障
碍（如偏瘫、失语等）。

首都医科大学一团队最新研究发
现，口腔和肠道中的微生物菌群会通
过复杂的机制影响血管健康，甚至通
过直接定植或免疫调控参与颅内动脉
瘤的发生与发展。在日常生活中积极
采取相应措施，能更好维护菌群平衡，
守护血管健康，降低动脉瘤等心血管
疾病的发生风险。

（据《健康报》）

【知味养生】

想要增重
推荐这样“灭火”

想要增重增健康，需要先“灭火”。
银耳百合莲子羹 用料：银耳10

克、百合15克、莲子15克（带心）、枸
杞子10克、冰糖适量。做法：银耳撕
小块泡发，与百合、莲子同煮至黏稠，
加枸杞子、冰糖稍煮即可。作用：滋阴
润肺、清心安神，可改善心烦失眠、皮
肤干燥。

麦冬石斛瘦肉汤 用料：麦冬10
克、石斛10克、玉竹10克、瘦肉200
克、生姜2片。做法：药材洗净浸泡30
分钟，瘦肉焯水与药材同炖1.5小时，
加盐调味即可。作用：养阴生津、清虚
热，适用于口眼干燥、慢性呼吸道疾病
患者。

无论是想“瘦下去”还是“胖起
来”，都应循序渐进，均衡饮食。

（本报综合）
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夏季高温湿热，很多人可能会感觉食欲不振或消化不良。
同时，大量出汗也使得体内的水分和水溶性维生素更容易流
失。那么在高温天气，饮食都要注意什么呢？

【小贴士】
注意饮食卫生

高温天气下，食物变质速度加
快，且有利于细菌增生，要注意饮食
卫生，尽量食用新鲜和近期制作的
食物。需要保存的食物一定置于
适当的环境，食用前再次确认

食物的品质，必要时再次
加工。
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本报讯（记者 李楷谨）
7月 2日，包头市惠企“一站
式”服务窗口在市政务服务
大厅正式启动，窗口通过整
合人社、工会、银行等多部门
服务政策，实现了“进一扇
门，办多项事”的便捷服务，
为企业提供更加高效、精准
的政务服务体验。

记者了解到，包头市惠
企“一站式”服务窗口将过去
分散在多个部门的涉企服务
事项进行了深度整合与流程

再造。企业在此可集中办理
人社部门的创业担保贷款申
请、技能提升培训对接、就业
服务（含招聘）、一次性创业
补助申领，工会的建会、立会
服务，以及银行开户等关键
业务。这种集成式服务模
式，进一步解决了企业以往
办事“多头跑、反复跑、耗时
长”的痛点。“设立这个窗口，
是我们打破部门壁垒和信息
孤岛的关键一步，”包头市行
政审批政务服务与数据管理

局党组成员、副局长王惠表
示，通过跨部门资源整合与
协同联动，实现了数据共享
与业务协同，显著提升了政
务服务的整体效能，使服务
更精准地对接企业需求。

对于企业而言，最直接
的利好是信息获取门槛的降
低和办事效率的跃升。内蒙
古斯维贸易有限责任公司外
勤主管夏利在现场深有感
触：“过去，像‘企业职工凭相
关技能资格证书可享政府补

贴’这类政策，我们根本无从
知晓，更别说申请。现在通
过这个窗口，沟通成本大降，
各部门审批备案集中办理，
我们不用再各个部门来回
跑，还能及时享受到更多引
才惠企政策。”

金融服务的嵌入是惠企
窗口的一大亮点。浦发银行
包头分行副行长李家超表
示，浦发银行将深度参与这
一创新模式。“企业可以通过
我们的智能终端，在线申办

贷款、查询适配政策、匹配招
聘信息，我们还可以为信用
优质的企业及个人客户提供
秒批秒贷的融资支持。”

优化营商环境永无止
境。惠企“一站式”窗口的落
地，是我市提升政务效能、破
解企业办事难题的重要里程
碑。当信息壁垒被打破，服
务资源有效整合，企业活力
得以释放，一条助力本土经
济高质量发展的“快车道”正
加速铺就。

整合服务资源 提升政务效能

包头市惠企“一站式”服务窗口
正式启动

本报讯（记者 李硕）
清晨，青山区孝荣方洲养
老服务有限公司内，刘大
爷正和老伙伴在阳光房里
打八段锦，护理员端来温
热的养生茶，笑着提醒他
们注意休息；同一时间，昆
区黄河西路街道养老服务
中心老年餐厅中飘出阵阵
饭香，工作人员将热腾腾
的早餐打包进保温箱，准
时送到独居的李奶奶家
中。“这里护理专业、活动
丰富，住得比家里还安
心！”刘大爷感慨道。李奶
奶也笑着说：“以前发愁吃
饭，现在饭菜送到家里，还
有人陪我唠嗑，日子过得
真踏实！”

近年来，包头市民政局

以“幸福鹿城 颐养包头”
为目标，将养老服务设施
建设深度融入城市更新总
体规划，综合运用建、修、
改等多元化手段，让825个
养老服务设施如繁星般点
亮鹿城的大街小巷，逐步
构建起居家社区机构相协
调、医养康养相结合的覆
盖市、县、乡、村的“四级”
养老服务体系。从专业养
老机构的品质照护，到县
级养老服务中心的资源统
筹；从乡镇街道区域中心
的精准对接，到星罗棋布
的社区（村）服务站，“中心
带站、站点联家”的全流程
服务链条，“市级统筹、县
域协调、乡镇辐射、村社联
动”的高效运转体系，让优

质养老资源直达基层末
梢，让每位老人都能在15
分钟生活圈内找到专属养
老服务。

如今，在包头的大街小
巷，老人们或在社区养老
服务站点练习书法，或在
养老机构享受专业照护，
欢声笑语勾勒出最美的夕
阳画卷。

从一张蓝图到万家灯
火，从服务设施到幸福温
度，包头市民政局正以“四
级”养老服务体系为笔，在
鹿城大地上书写着“老有
所养、老有所依、老有所
乐”的民生答卷。未来，将
继续以创新为帆、以温情
为桨，驶向更有温度、更有
品质的养老服务新征程。

银发港湾的幸福温度

本报讯（记者 李硕）
包头市市场监督管理局秉持

“体检式监管 服务型执法”
核心治理理念，推动餐饮监
管模式从“被动管理”向“主
动护航”系统性升级，为餐饮
业高质量发展和百姓食品安
全构筑坚实保障体系。

服务“靠前一步”，把
“需求清单”转化为“服务清
单”。创新构建政企联席座
谈机制，定期组织餐饮协
会、连锁品牌企业、单体餐
饮开展面对面交流，累计为
行业解决原料溯源、流程优
化等具体问题20余项，让

“包你放心、包你满意”的服
务承诺转化为助企实效。
结合“3・15”消费者权益保
护日等重要节点，向5000
余人次宣传制止餐饮浪费
理念；开展校园食品安全应
急演练培训，实现全市130
余家学校及配餐企业全覆
盖；将《食品安全法》等法律
知识融入日常监管场景，推
动企业实现从“被动合规”

向“主动知法”的认知转变。
监管“靶向发力”，从

“大水漫灌”到“精准滴
灌”。深化餐饮单位“评星
定级”分类管理机制，通过
示范引领与分类整治相结
合，有效激发全市1.2万家
餐饮单位“比学赶超”积极
性。目前，五星级餐饮单位
达298家，三星级及以上单
位占比88%，一星级单位全
面“清零”，为市民“看星选
店”提供可靠参考。依托

“包头市阳光餐饮智慧监管
平台”，完成1.2万户商户、
1.4万台设备全面接入，通
过视频监控、AI图像识别
等技术，构建起从“食材采
购-加工制作-餐桌消费”
全流程可追溯体系。平台
累计AI告警2万次、记录食
品安全信息6万余条，真正
达成“无事不扰、有险必查”
的精准监管目标。

执法“刚柔并济”，从
“一罚了之”到“全程护
航”。对存在风险隐患的

103家餐饮单位开展行政
检查，全部下达督办通知
书，建立整改台账并责成属
地监管部门实施跟踪指导，
确保问题“见底清零”。建
立被处罚主体“回头看”机
制，实地调研企业经营状况
并协助解决实际困难，防止
问题反弹。2025年一季度
推出连锁餐饮许可“便利
化”服务，7家本土连锁企业
实现“当天受理、当天发
证”；2024年末发放全市连
锁餐饮便利化管理“首证”，
通过流程精简为企业按下
发展“加速键”。

市市场监管局将持续
深化“体检式监管 服务型
执法”模式，通过合规指引、
风险预警等前置服务为企
业“把脉问诊”，升级智慧监
管平台功能，扩大“便利化”
服务覆盖范围，让企业在监
管中切实感受到执法力度
与人文温度的有机融合，为
市民“舌尖上的安全”提供
更坚实保障。

安全监管“食”至名归

本报讯（记者 赵永峰）
日前，包头市科技局举办人

工智能与产业发展对接交流
活动，清华大学智能产业研究
院院长助理、战略发展与合作
部主任张煜与包钢集团、一机
集团、内蒙古科技大学、鹿城
实验室等11家企业、高校和
科研院所就推动人工智能赋
能包头市产业发展开展技术
交流对接。

包钢集团、一机集团、北方
稀土等重点工业企业，以及北
科交大、包钢新联等智能制造
服务企业围绕企业智能制造领

域的现状及需求，分别与张煜
博士进行了深入对接交流，并
就优化智能制造算法、提升企
业智能制造技术水平、引入创
投资本支撑包头智能制造产业
等达成了初步合作意向。

包头市科技局将进一步
密切同清华大学智能产业研
究院等大院大所对接，围绕我
市稀土磁性材料、永磁电机、
先进金属、智能装备制造等优
势产业，引入人工智能领域高
层次专家团队及相关企业，加
速推动包头市智能制造产业
发展。

对接交流带动引才引智

本报讯（记者 赵永峰）
市财政局持续加大对县域医
疗共同体支持力度，建立健全
相关财务管理制度，完善资金
分配和激励机制，不断提升医
共体服务水平，有力为广大群
众提供优质高效、公平可及的
医疗卫生服务和满足基层群
众多层次、多样化的医疗卫生
需求。

2024 年全面推开白云
区、达茂旗、固阳县3个旗县区
紧密型县域医共体建设，2025
年加快推动土右旗建成“自治

区紧密型县域医共体示范
区”，带动全市医共体标准化
建设。2024年以来，市财政
局累计拨付专项资金1241万
元。资金的有效投入，加快包
头市紧密型县域医共体内检
验中心、影像中心、远程心电
中心等建设，引导优质资源下
沉，通过推动协同门诊、远程
会诊等方式将远程医疗延伸
到乡村，实现基层检查、上级
诊断、区域互认，为广大群众
提供便捷、优质、高效、经济的
整合型医疗卫生服务。

资金支持县域医疗建设

本报讯（记者 赵永峰）
近日，钢铁行业智能制造领域
5项国家标准和4项行业标准
的制定工作在包钢启动，此次
9项标准聚焦钢铁智能制造
的核心领域与关键环节，其制
定与实施将有效破解行业共
性技术难题，统一技术接口及
规范，打破信息壁垒，为构建
安全、高效、绿色、可持续发
展的现代化钢铁智能制造体
系提供坚实的技术支撑和制
度保障。

作为包钢集团重点打造
的数智化产业公司，新联公司

立足钢铁主业、面向未来产
业，积极参与对外合作、提升
技术影响力，参与制定的国家
标准《云制造服务评估要求》
（20230068-T-604）已于 6
月 1 日起正式实施，充分展
现了新联公司在该领域的创
新能力和核心竞争力。此次
9项标准制定工作在包钢启
动，不仅是对我们在钢铁智
能制造领域技术实力、服务
能力和实践成果的高度认
可，更是对包钢坚定不移推
进数字化转型、智能化升级工
作的有力肯定。

参与制定钢铁智造行标


