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秋季有“贴秋膘”
的说法，指的是立秋
之后要储备脂肪，为
即将到来的冬天做保
暖御寒的准备。在生
活水平已大大提高的
现在，专家提醒，“贴
秋膘”也要与时俱进
地 改 为“ 贴 ”营 养 、

“贴”运动，脂肪不妨
少一些，多一些紧实
的肌肉，才能更加健
康体壮。 新华社发

与时俱进“贴秋膘”

降压药什么时候服用效果更
好？西班牙一项研究显示，相比早
晨服药，睡前服药降压效果更好，
患者罹患或死于心血管疾病风险
大幅降低。

维哥大学研究人员2008年至
2018年招募超过1.9万名高血压
患者，确保他们白天活动、夜间睡
觉，生物钟没有紊乱。

研究人员发现，与早晨服药相
比，睡前服药者不论白天还是夜晚
平均血压明显更低，且夜间血压降
幅更大，而夜间收缩压稳步降低是

“心血管疾病风险降低的最重要指
标”。另外，睡前服药者罹患或死
于心脏病发作、心肌梗塞、中风、心
力衰竭或需要疏通狭窄动脉的风

险比早晨服药者平均低将近
45%。计入年龄、性别、胆固醇水
平以及是否患糖尿病、肾病或吸烟
等已知风险因素，睡前服药者死于
心血管疾病风险比早晨服药者低
66%，心肌梗塞、冠状动脉狭窄、心
衰和中风风险分别低44%、40%、
42%和49%。

研究人员在《欧洲心脏病学杂
志》23日刊载的文章中写道，许多
现有高血压指南没有提及或建议
服药时间。许多医生误以降低早
晨血压水平为目标，致使患者最常
见早晨服药。但没有研究显示早
晨降低血压有助降低心血管疾病
风险。

（据新华社微特稿）

研究显示

睡前服降压药效果胜过早晨

1.“青春健康 你我
同行”青春健康同伴教育
“五进”活动（进机关、进
企业、进学校、进社区、进
家庭活动）

时间安排：2019 年4
月-2019年12月

2.青春健康家庭教
育系列讲座

时间安排：2019 年4

月-2019年12月
3. 开展“世界艾滋

病日”专题宣传教育活动
时间安排：2019 年

12 月 1 日“世界艾滋病
日”前后

4.开展“沟通之道”
家长培训活动

时间安排：2019 年4
月-2019年12月

青春健康家庭教育系列活动

□本报记者 马涛

青少年是祖国的未
来、民族的希望，青春健康
教育是青少年健康成长与
发展的重要环节。

为了促进青少年身心
健康成长，普及正确的青
春期健康知识，培养和谐
的亲子沟通能力，今年以
来，香洲区卫生健康局、区
计生协会牵头组织，各镇
（街道）卫计办、计生协会
积极配合，开展了2019年

“青春健康 你我同行”青
春健康家庭教育系列活
动，逐步构建起了“家庭、
学校、社会”三位一体的互
动式青春健康教育模式，
进一步为青少年的健康成
长保驾护航。

◆开展同伴教育，助
力青少年健康成长

2019年6月3日始，珠
海市第一中等职业学校的
学生发展中心针对怒江班
的2017、2018级共67名学
生开展了三期关于初识生
理发育、恋爱的选择、性行
为与做决定、避孕知识、预
防骚扰和性侵害、预防艾滋
病6个主题的同伴教育。

通过6个主题的同伴
教育，引导学生们以积极
健康的心态迎接青春期，
科学地认识性并做健康、
安全、负责任的决定，远离
性骚扰，做到自强、自爱、
自尊、自律，树立正确的价
值观、人生观，为将来幸福
的人生做准备。

上述活动是香洲区开
展青春健康家庭教育系列
活动的一个场景。2019年
以来，香洲区卫生健康局、
计生协会不仅稳步推进青
春健康同伴教育项目，广
泛开展青春健康系列讲
座，通过不断地优化项目
内容、打磨精品培训课程，
促使香洲区青春健康教育
服务水平得到了稳步提

升。
同时，香洲区还充分

发挥区内教育资源优势，
将青春健康教育引进校
园。2019年与教育部门积
极沟通，联合印发青春健
康教育文件，为全区81所
中小学，近13.4万名中小
学生提供青春健康教育。

截至目前，香洲区共
开展青春健康同伴教育
120 场，共 17069 人次参
与，覆盖学校25所，覆盖
社区41个，覆盖企业130
家。

◆开展“沟通之道”培
训，搭建亲子沟通桥梁

为进一步拓宽青春健
康教育服务范围、扩大惠
及人群，今年初，区卫生健
康局启动了“青春健康沟
通之道”家长培训项目，致
力提升家长与孩子沟通性
与生殖健康的能力。

市民刘先生是一位9
岁男孩的父亲，专注亲子
教育多年，自“沟通之道”
家长培训项目开展以来，
一期都没有落下，他深切
感受到中国计生协会青
春健康教育项目意义深
远，于是坚定了目标，从
开始的“让我参加”到“我
要参加”，并通过“竞争上
岗”进行了试讲，投身于
青春健康主持人行列，共
同传播“沟通之道”的正
确理念和方法。

据了解，“青春健康沟
通之道”家长培训项目于8
月25日开讲至今，已成功
举办了理解青春期、生殖

与性行为、预防意外怀孕、
预防性病、社交安全、亲子
互动共六个主题的家长培
训课程。通过知识讲授、
互动讨论、情景扮演等多
种形式，为家长普及了青
春期孩子的生理心理变
化，带领家长学习了如何
建立良好的亲子关系，打
开亲子沟通之门。截至目
前，香洲区已开展“沟通之
道”家长培训项目13场，
共 510人次参与，覆盖社
区15个。

◆重视师资团队建设，
打造系统化师资培养模式

“青春健康沟通之道”
家长项目是香洲区青春健
康家庭教育工作的一个新
机遇、新征程，为更好地落
实项目工作，需要培养优
质的青春健康教育骨干师
资队伍。

为此，区卫生健康局
通过密集、持续、车轮式的
内部轮训模式，运用课程
温习、课程试讲、小组讨
论、互相点评、角色扮演、
疑难研讨和编写主持稿等
方式，帮助讲师更加熟悉
课程内容和项目理念，完
善课程设计，优化教学模
式，从而打造一支专业负
责的师资团队。2019年以
来，共开展了青春健康师
资内部轮训9次，培训讲师
合计69人次。

目前，香洲区建立了
一支拥有国家级师资1人、
省级师资3人、区级师资
56 人的青春健康师资队
伍。

为青少年健康成长
保驾护航
香洲区为13万余名中小学生提供青春健康教育

根据既往疫情监测数据，进入
深秋，发生诺如病毒感染性腹泻和
流行性腮腺炎感染的可能性增
加。长沙市疾控中心专家提醒，学
校及托幼机构要切实做好晨午检
和因病缺勤病因追查登记工作，加
强通风和消毒等防控措施，严防聚
集性疫情或暴发疫情的发生。

诺如病毒感染性腹泻：诺如病
毒是急性感染性腹泻的常见病原
体，传染性强，可通过粪-口途径
传播，也可通过呕吐物产生的气溶
胶以及直接接触被污染的物体表
面传播。该病具有明显的季节性，
冬、春季节高发，最常见症状是腹
泻和呕吐，成人腹泻较为常见，儿
童更容易出现呕吐。

目前，诺如病毒感染性腹泻尚
无疫苗和特效药物，注意个人卫
生、强化病例管理、饮食饮水安全
管理是防病的关键。学校、托幼机
构等集体单位是诺如病毒感染性

腹泻暴发疫情的高发场所，防控的
关键是做到病例的早发现、早报
告、早隔离、早处置。学校及托幼
机构一旦发现腹泻、呕吐患者，需
尽早隔离治疗，加强通风和消毒。
清理病人呕吐物及粪便时须戴口
罩和手套，处理完后要及时用肥
皂、消毒洗手液等清洁和消毒双
手。

流行性腮腺炎：流行性腮腺炎
是由腮腺炎病毒所引起的急性呼
吸道传染病，好发于儿童和青少
年，主要表现为无力、食欲减退、一
侧或双侧腮腺肿胀，并伴有疼痛及
发热。该病主要通过飞沫传播，早
期患者及隐性感染者均有传染
性。预防流行性腮腺炎最好的方
法为接种疫苗，儿童满18月龄后
可接种麻腮风疫苗。学校及托幼
机构发现腮腺炎患者需尽早进行
隔离，隔离期限自发病至腮腺肿大
完全消退。 (人民网)

深秋谨防两种传染病入侵校园
专家提醒加强通风和消毒等防控措施


