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　　寒露已至，气温下降，秋冬季养生防病成为公众
关注的焦点。如何在季节转换之际科学调理身体、防
范疾病风险？9日，国家卫生健康委以“时令节气与健
康”为主题举行新闻发布会，邀请专家进行解答。
　　寒露时节，“秋季刷经络”“药浴排寒”等项目备受青
睐。专家表示，如果希望尝试这类养生方法，建议事先咨
询专业中医师，评估自身体质是否适合；选择专业医疗
机构进行操作；频率要适度，如刮痧应待旧痧完全消退
后进行，“药浴”一般控制在每周1至2次为宜。
　　“养生保健应辨证施养、顺应节气，以安全为首
要原则，重在适度。”北京中医药大学东直门医院主
任医师高颖说，对大多数人而言，保持膳食均衡、适
度运动和作息规律，顺应时令变化，比过度依赖外界
干预更稳妥有效。
　　古语说“伤春悲秋”，秋季容易情绪波动，甚至
出现心理问题。专家特别提醒，少数重性精神疾病患
者秋季需警惕复发，要坚持规律服药、定期复诊，患
者本人或家属要留意患者睡眠、情绪及行为变化，及
时与医生沟通。
　　北京大学第六医院研究员岳伟华推荐了心理调节
“小方法”：在焦虑、愤怒时可采用“情绪暂停

法”，即先立刻停下手里的事，做一次缓慢深长的呼
吸，快速观察一下自己的身体和情绪状态，冷静后再
继续处理刚才的事情；与人争执时可“战术性暂
停”，暂时中断对话。
　　秋冬季是流感、哮喘等呼吸系统疾病的高发期，
也是高血压等慢性病管理的关键时期。专家表示，科
学防护与规范治疗同等重要。
　　浙江省疾控中心研究员蒋健敏提醒，流感疫苗应
每年接种，尤其是老年人、慢性病患者、婴幼儿等重
点人群应优先接种。即使曾经感染过流感，仍建议接
种流感疫苗。
　　首都医科大学附属北京朝阳医院主任医师童朝晖
说，单纯的长期咳嗽不会直接发展为肺炎，但咳嗽超
过3周伴发热、胸痛、呼吸急促等，应及时就医；哮喘
的典型症状是反复发作性的喘息、胸闷、气短及咳
嗽，不典型哮喘患者可仅表现为咳嗽。
　　此外，高血压的预防与管理也不容忽视。中国医学
科学院阜外医院主任医师张健说，预防高血压要遵循健
康生活方式，限盐减重多运动，戒烟戒酒心态平。高血压
患者应坚持低盐饮食、规律用药、定期监测血压，避免晨
起过猛、突然用力等危险行为。   　　据新华社
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　　本报讯（通讯员莫小斌 罗艺馨
丹）建立心理预警网络、主动担任留守
学生“代理家长”……日前，资源中学
为学生构筑的“心理健康防线”获得了
家长、学生的一致好评。
　　作为一所典型的山区寄宿制学校，
资源中学深知，育人先育心。学校构建
了覆盖“班级—年级—学校—家庭”的
四级心理预警网络，两轮全员心理普
测、动态更新的“一生一档”、“红橙
黄”三级干预机制，为学生的心理健康
筑起坚实防线。“心灵树洞”信箱、校
园心理热线、心理社团，则成为了孩子
们随时可以停靠的温柔港湾。
　　资源中学对留守学生的关爱更是细
致入微，该校建立留守学生“三级网
格”管理与“三维包保”制度，确保关
爱无死角。此外，该校党支部将“丹心
树人”的信念融入血脉，秉承“一名党
员就是一面旗帜”，51名党员主动与268
名留守学生结成对子，担任留守学生们
的“代理家长”，确保对每一位留守学
生进行每月一次家访、每周一次谈心、
每天一次辅导。

资源中学为学生构筑
“心理健康防线”
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　　本报讯（记者周子琪 通讯员蒋深
旭）近日，市市场监管局深入企业一
线，开展2025年定量包装商品净含量计
量监督专项抽查。该行动从源头抓起，
强化定量包装商品的计量监管，严厉打
击“缺斤短两”，保护消费者的合法
权益。
　　专项抽查行动中，市市场监管局相
关负责人带领执法人员和检验人员来到
位于灵川县的两家粮油和饲料生产企
业。执法队伍深入企业成品仓库，对袋
装大米和饲料进行抽样，共抽取大米3批
次、饲料5批次，依据《定量包装商品计
量监督管理办法》，重点检查净含量标
注字符高度是否符合规范、实际含量是
否达标，并现场向企业讲解法规，帮助
排查管理盲点。
　　市市场监管局相关负责人表示，将
持续加强定量包装商品计量监管，打击
“缺斤短两”，增强企业责任意识，维
护市场公平，让“秤准量足”成为常
态，保障消费者权益。
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  近日，在榕湖小学第二十届体育节活动上，学生们在趣味项目中全力以赴，感受
运动的快乐。运动场上“小健将”们个个斗志昂扬，在拼搏中尽显蓬勃朝气。

                           记者李凯 摄  

　　本报讯（记者苏展 通讯员黄艺坛）记者从桂林
海事局获悉，今年中秋国庆假期桂林水上旅游热度持
续攀升，客流量较节前呈现显著增长。整个黄金周期
间，桂林辖区涉水游客出行迎来高峰，共开航旅游船
筏16.92万余艘次，安全发送旅客74.18万余人次，较
去年同期增长2.1%。
　　据桂林海事部门相关负责人介绍，假期前三日
（10月1日至3日）桂林水上客流快速增长，总量达到
27.3万人次，日均发送旅客较9月日均水平有了大幅
跃升，假期单日客流高峰突破12.9万人次。面对激增
的水上客流带来的安全保障压力，桂林海事局高度重

视，提前周密部署，执法人员坚守岗位，全力以赴做
好水上交通安全监管与服务保障工作。
　　为保障水上交通安全畅通，桂林海事部门组织机
关力量下沉一线，重点增援竹江码头、磨盘山码头等
主要客运站点以及兴坪等船舶密集区及浅滩险段。执
法人员加强对大型客船、旅游排筏等重点船舶的现场
巡查和秩序维护，严防超载、冒险航行等行为；同时
开展了预防船舶机电设备故障、船舶无线电秩序、船
舶配员等专项检查，加大登轮检查力度，严把船舶适
航、船员适任关口，从源头上消除隐患；此外，依托
漓江精华段旅游客船通航保障联动工作机制，海事部

门与气象、水文、文旅等部门保持紧密联系，实现信
息实时共享。密切跟踪天气、水情变化，第一时间通
过甚高频（VHF）、微信群组等多种渠道，向航运公
司和船舶滚动发布天气、水文、能见度等预警信息，
指导船舶提前采取有效防范措施，确保航行安全。双
节期间水上交通的高效、有序运行，为八方游客营造
了安全、便捷、舒适的水上旅游环境。
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