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“中医的脾胃
和西医的脾胃是完
全不同的两个概
念，西医里脾胃指
两个独立的消化道
器官，而中医认为

脾胃是‘后天之本’。”中日友好医院中医脾胃病科副主任张喆
说，脾胃功能在所有脏腑功能中长期占据“C位”，古代名医李
东垣有言“脾胃内伤，百病由生”。

张喆介绍，从狭义说，脾胃病主要指胃肠道疾病；而从广
义来说，脾胃病涉及所有消化系统疾病。脾胃是人体健康的

“土地”，从它开始还会生成结节病、代谢性疾病、亚健康状态
等。脾胃虚弱会有多种表现，比如食欲不振、疲惫无力，夏季
还可能伴有反酸、腹胀等情况。

夏日里很多人选择冷饮等来降温，这给脾胃带来不小压
力。张喆说，夏季调养脾胃，首先饮食方面应避免直接服用冷
饮。冰镇饮料可以放上十几分钟，等温度和室温稍微接近后再
进行饮用。大量饮用冰啤酒则可能诱发一系列疾病，包括急性
胰腺炎、消化道出血等，所以夏季应该避免吃这类过凉的食物。

假如吃了凉的食物，如何降低对脾胃造成的伤害？张喆
说，可以采取食补方法。比如吃海鲜时，可以配一点紫苏或姜
茶来纠正寒邪。寒邪一旦侵入时间较长，会真正损伤脾胃，难
以通过食补调整过来。如果需要使用药品，应根据病人具体
表现情况给予个体化治疗。

“另一方面，夏季阳气外露，脾胃的消化功能变弱，很多人
不想吃饭就是因为脾胃虚弱。这时再吃进不易消化的食物，
就会增加负担，从而造成很多疾病。”中日友好医院中医肛肠
科一部主任王晏美说，夏季饮食要清淡，推荐食用红豆、薏米、
莲子、莲藕、木耳、芡实等食物，既不伤脾胃，还能健脾祛湿，有
利于保养肠道。（据新华社）

专家支招夏季科学保养脾胃

本报讯（记者 鲁 超） 6月27日早上，送孩子到学校后
返回海亚春天小区的陈辰，突然发现在扫了场所码之后，显
示72小时有效的核酸检测时间。

“我是上周五上午做的核酸检测，本来 48小时有效期
过了，再扫描场所码，就不再显示核酸检查结果了，没有想
到已经过去60多个小时了，还能显示出来。”陈辰说，根据
扫码后的提示信息，他发现疫情防控码左下角显示的核酸检
测结果处，之前的“48小时内阴性”已经变成了“72小时
内阴性”。“核酸检测结果延长了，外出或进入特定场所的时
候，更加方便了。”

记者从商丘市新冠肺炎疫情防控指挥部办公室获悉，自
6月27日零时起，主城区（三区）对进入公共场所和乘坐公
共交通工具人员，扫“场所码”执行查验 72小时核酸检测
报告。各县（市、区）要在6月底前将所有核酸检测采样点
全部部署到位，7月 1日零时起，全面实施“72小时核酸+
场所码”全覆盖。

我市核酸证明有效期
延长至72小时

本报讯（记者 鲁 超）入夏以来的高温天气，对于许
多要在室外工作的劳动者来说是种考验。6月 26日，记
者获悉，6月24日河南省人社厅印发了《关于保障高温作
业劳动者有关权益的通知》（以下简称《通知》），为有效应
对高温天气，切实维护高温作业和高温天气作业劳动者
的合法权益，保障用人单位生产经营活动有序进行。

《通知》要求，各地要把保护高温作业和高温天气作业
劳动者的安全和健康作为开展“能力作风建设年”活动的
一项重要举措，与其他重点工作统筹安排，协同推进。

高温补贴每天增加至15元
根据《通知》，我省用人单位安排劳动者在 35℃以上

高温天气从事室外露天作业以及不能采取有效措施将工
作场所温度降低到 33℃以下的，应当向劳动者发放高温
津贴。

自 2022年 6月 1日起，河南省高温津贴标准由原每
人每工作日 10元调整为每人每工作日 15元。高温天气
作业高温津贴发放时间为4个月（6月、7月、8月、9月）。

高温津贴由劳动者所在单位负担，纳入工资总额，不
计入最低工资标准和正常工作时间工资，用人单位不得
因发放高温津贴而降低劳动者工资。高温津贴应以法定
货币形式发放给劳动者，不得以发放清凉饮料、防暑降温
用品等实物或各类证券代替。

明确规定高温时段室外作业时间
根据《通知》要求，用人单位应当根据地市级以上气

象主管部门所属气象台当日发布的预报气温，结合自身
生产特点和劳动条件，合理安排劳动者工作和休息时间，
除因人身财产安全和公众利益需要紧急处理外，要采取

轮换作业、错峰作业、减轻劳动强度、减少高温时段室外
作业、缩短劳动者连续作业时间、适当增加高温工作环境
下劳动者的休息时间等措施安排生产经营，保证安全生
产，确保劳动者身体健康和生命安全。

劳动者因高温作业或者高温天气作业引起中暑，按
有关规定诊断为职业病的，可依法申请工伤认定，并享受
有关待遇。

特殊群体高温时段实施特殊保护
《通知》提出，各地人社部门要会同工会、行业监管部

门加强对高温作业场所用人单位和个人相关劳动保障法

律法规的宣传解读和督促落实，尤其关注露天作业的物
流、电力、建筑、交通等重点行业以及快递员、外卖送餐
员、环卫工等重点群体。

要求重点解读劳动者工作时间、休息时间、工资支
付、女职工和未成年工特殊劳动保护、高温津贴支付以及
中暑职工工伤保险待遇落实等政策，指导督促用人单位
通过集体协商方式制订和落实防暑降温措施，改善劳动
作业条件，切实保障劳动者的合法权益。

重点防护切实保障高温劳动健康与安全
“高温津贴不是《通知》的全部要求，对劳动者在

高温天气里的防护措施要求是重中之重。”市人社
部门相关工作人员表示，涉及室外作业的相关用人
单位，应积极采取错时作业来避开高温天气对劳动
者可能造成的影响，从根本上保护和爱护劳动者。
无法采取降低作业环境温度和错时作业等措施的，
应按照规定发放高温津贴，切实保护劳动者的合法
权益。

记者了解到，《通知》是在结合我省实际，在多方征
求意见、借鉴外省经验基础上所制定。除提升了在 35℃
室外高温天气下工作劳动者的高温津贴标准，重点从多
方面提出对高温天气劳动者的保护。

尤其要求在统筹常态化疫情防控形势下，高温作
业和高温天气作业劳动者权益保障与用人单位生产
经营正常开展，要求用人单位结合自身生产特点和劳
动条件，通过调整作息制度，避免中暑，保障劳动者健
康，企业生产安全，对于因高温作业或者高温天气作业
引起中暑的，按有关规定可依法申请工伤认定。

高温补贴上调

每人每工作日调整至15元
本报讯（记者 鲁 超）以往，每当

高考成绩公布之后，一些学校往往会大
肆宣传和炒作本校的“高考状元”“成
绩排名”等。6月27日，记者从市教育
体育局获悉，根据《关于严禁炒作中高
考状元的通知》（以下简称《通知》），
严禁宣传炒作“中高考状元”“中高考
升学率”“中高考成绩排名”等。

《通知》中提出，随着中高考成绩
的陆续发布，一些地方和学校相继出现
了宣传炒作“中高考状元”“中高考升
学率”“中高考成绩排名”等现象，违
背了教育规律，扰乱了教育秩序，冲抵
了“双减”成果。

《通知》要求，树立正确的育人导
向。各县（区）教育行政部门要端正对
中高考成绩的认识，坚决克服“五唯”
倾向，依法依规加强对中高考考生成
绩、录取结果等信息的管理。积极引导
各学校规范中高考宣传工作，树立正确
的育人导向，严禁以任何形式公布、宣
传、炒作中高考“状元”、升学率和成
绩排名。

《通知》强调，规范中高考成绩发
布和相关宣传工作。各县（区）教育行
政部门要坚持正确的教育政绩观，严禁
炒作“中高考状元”和“中高考升学
率”，不得公开发布所属区域初高中学
校的升学人数，高分段考生人数，升入
重点高中、“双一流高校”及重点本科
高校考生人数；不得以“中高考状元”
名义组织宣传活动；严禁违规宣传中高
考成绩排名，不得单纯以中高考成绩为
依据对初高中学校和教师进行中高考成
绩排名和奖惩；不得以中高考成绩向学
生及其家长发喜报、贺信；不得摆放、
悬挂、张贴关于中高考成绩的条幅、宣
传板等宣传物品。

《通知》规定了强化监督管理和责任
追究。各县（区）教育行政部门要提高政
治站位，加强舆论引导，坚决刹住炒作

“中高考升学率”“中高考状元”和学校中
高考成绩排名等不良风气。切实加强监
督检查力度，对于擅自向社会、媒体和个
人公布、提供考生中高考成绩和排名，宣传炒作中高考成绩或

“升学率”“中高考状元”等违反招生工作宣传纪律的单位和个
人，将取消各种评先资格，严肃问责查处。

市教育体育局还提醒考生和家长谨防上当受骗。近年
来，社会上有关高校招生方面的信息很多，其中不乏一些不
法分子发布虚假信息，趁机“行骗”。提醒广大考生及其家
长，一定要仔细甄别各类招生信息，要以河南省教育考试院
和各招生院校等渠道发布的官方信息为准，不要听信各种谣
言，谨防上当受骗，谨防“黑中介”招生诈骗行为的发生。
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6月26日晚，在归德路与北海路交会处，电力工人在室外作业。随着夏季用电负荷持续增大，
我市供电部门加大巡线力度，对发现的供电设备缺陷及时进行带电抢修，保障居民用电安全。

本报融媒体记者 崔 坤 摄

本报讯（记者 白 鹏）为大力倡导绿色低碳生产
生活方式，积极营造节能降碳浓厚氛围，加快促进经
济社会发展全面绿色转型，6 月 24 日，梁园区节能
办、梁园区物资总公司、梁园区发改委联合在梁园区
廉政广场开展了以“绿色低碳、节能先行”为主题的
全区节能宣传活动，积极开展2022年节能宣传月和低
碳日宣传活动。

按照《关于开展 2022年全省节能宣传月的通知》
要求，该区节能办围绕主题活动，结合工作实际，精

心安排，明确人员，筹备宣传资料，积极牵头开展主
题宣传活动。活动当天，发放节能宣传单、彩页等宣
传资料 3000余份，发放宣传品 200余份，摆放大型宣
传展板15块，悬挂宣传横幅6条，受众600多人。

活动现场，工作人员重点宣传节能降碳和绿色发
展理念，节能降碳知识，并对梁园区在生态文明、绿
色发展、节能降碳、低碳发展方面取得的成果进行了
集中展示，动员全社会广泛参与节能、低碳行动，培
育引领绿色、低碳新风尚。

梁园区开展“绿色低碳、节能先行”节能宣传活动

弘扬诚信文化弘扬诚信文化
建设诚信社会建设诚信社会

本报讯（记者 祁 博）上周，我市持续多日高温天
气。随着上周末和本周初的降水天气，高温天气得到了
明显的缓解。本周，我市将在周初和周中迎来两场降
水。预计周二白天到夜里我市东南部有大到暴雨，局部
伴有短时强降水、雷暴大风等强对流天气，其他地区小
到中雨。周五夜里有分散性阵雨、雷阵雨。本周我市最
高温度33℃—34℃，最低温度23℃—24℃。

具体预报如下：星期二，多云间阴天， 23℃/
34℃；星期三，多云转阴天，23℃/34℃；星期四，阴
天间多云，23℃/33℃；星期五，阴天，夜里有分散性
阵雨、雷阵雨，23℃/32℃；星期六，阴天间多云，
24℃/33℃；星期日，阴天间多云，24℃/33℃。

市气象局关于生产生活的建议：相关部门按照职责
做好强对流天气、暴雨防范工作，外出人员需注意道路
积水、强对流天气对出行和安全的不利影响。雨后要做
好秋田管理，缺苗断空地块应及时查苗补种，确保苗齐
苗匀。

本周我市将迎来两场降水
高温天气得到有效缓解

园林工人冒着酷暑，在宋城路绿化带内修剪苗木，营
造整洁、优美城区绿化环境。

本报融媒体记者 崔 坤 摄

6月26日晚，在市区一处商业街区，孩子们在户外喷泉嬉水玩耍，乐享夏日清凉。
本报融媒体记者 崔 坤 摄

消夏

当前国内疫情形势趋于平稳，各地在做好常态化疫情防
控的前提下，纷纷放开了疫情防控特殊时期的管控政策，逐
步恢复了被疫情打断的经济社会正常发展秩序。

不过，我们当充分认识到当前疫情在全球范围内依然没
有得到有效控制，对新冠病毒依然没有特效疫苗。对社会的
解控，不代表对疫情的解防。如果说，在疫情防控的特殊时
期，需要强力的法治手段进行防控，那么，在疫情缓解的环境
下，保持防控成果、减少防控成本、方便每个人的生活，就需
要个人自觉投入到常态化疫情防控之中，在养成良好卫生习
惯的同时，更要以个人的诚信来维护当前来之不易的发展和
生活环境。

用诚信构筑疫情防控屏障，需要线上线下同步推进。当
前，一些地区依然存在零星散发的疫情，人们在外出的过程
中可能经过这些地区，或是经过的地区突然发现了疫情。这
就需要人们自觉进行线上和线下报备，不隐瞒自己的行程
史，自觉进行必要的居家健康监测或是居家隔离，使当地及
时了解掌控进出人员的疫情防控“风险指数”，进而及时调整
防控政策，减少疫情扩散风险。

当前，多地发布了关于进出公共场所扫码和戴口罩的条
例规定，如商丘市就发布了《关于新冠肺炎疫情常态化防控
期间佩戴口罩和使用场所码的决定》。这些规定条例的落
实，需要公民积极践行诚信为本的道德实践，从为自身、为他
人、为社会考虑的角度，严于律己，躬身示范，自觉主动遵守
规定条例的要求。

诚信是社会发展的根基。在常态化疫情防控环境下，诚
信是最有效的群体防控措施，也是成本最低的防控手段。不
隐瞒、不失信，重承诺、守规则，让诚信之光照亮每一处角落，
让可能出现的疫情第一时间被发现和扑灭。如此，社会和个
人才能享有稳定的发展和生活环境，疫情才能早日得到有效
的控制和消灭。

线上线下共筑疫情防控的诚信屏障
□ 祁 博


