
近日，南方多地进入汛期。疾控专家提醒，洪涝灾害
后，水源可能受到污染，垃圾和污水堆积，易成为病原体
滋生的温床。应做好卫生消毒工作，防止传染病流行。

湖南省疾控中心主任医师刘富强建议，在一些群众
集中安置点要划定清洁区、生活区、污染区等。针对不
同区域和物品，选择合适的消毒方法和消毒剂。清洁区
要严格与污染区和生活区分开，生活区以清洁为主，适
当进行预防性消毒，污染区的垃圾应做到每日清理。

刘富强提醒，洪灾之后，要做好厕所等传染病易发
区域的消毒，应每天至少进行两次全面消毒；推行垃圾
分类制度，将生活垃圾和有害垃圾分开收集，便于后续
的专业处理。

专家建议科学选择消毒剂，可使用含过氧化氢、
75%乙醇等消毒剂，对厕所、垃圾存放点、临时厨房等
重点区域进行彻底消毒，同时做好手消毒和手卫生。灾
区群众要注意饮用水卫生，建议使用瓶装水，对非瓶装
水进行煮沸；做好个人卫生，特别是保持手卫生，一旦
发生腹泻、发热等症状，要及时就医并上报疾控部门采
取相应措施。 （新华社记者 帅才）

疾控专家建议
做好洪灾后的卫生消毒工作暑期游开启，哪些“文旅大餐”等你品尝？

新华社记者 严勇 王帆 朱雨诺

倏忽温风至，因循小暑来。
当太阳到达黄经 105 度，小暑悄然而

至。这一时节，万物渐盛，暑气蒸腾。当
前，全国多地高温、同时多地强降水，大江
南北进入一年之中的高温高湿阶段。

“小暑大暑，上蒸下煮”。古人认为小暑
还不是一年中最热之时，在“暑”前添一个

“小”字，以示酷热程度尚未达到极致。正如
元代文人吴澄所编著 《月令七十二候集解》
记载：“暑，热也，就热之中分为大小，月初
为小，月中为大，今则热气犹小也。”

古人将小暑分为三候：一候温风至，二
候蟋蟀居宇，三候鹰始鸷。小暑节气还承载
着一些传统文化习俗，这不仅丰富了小暑的
内涵，也使得这个节气更具有人情味和生活
气息。

比如，南方有“食新”的习俗，人们会
品尝新收获的稻米，以祈风调雨顺；小暑过
后，初伏将接踵而至，北方有“头伏吃饺

子”的传统，因饺子形似元宝，取“元宝藏
福”之意。华东师范大学民俗学研究所教授
田兆元说，这一时节正是吃伏羊的好日子。
民谚云：“伏羊一碗汤，不用神医开药方。”
据 《汉书》 记载，皇帝“伏日，诏赐从官
肉”，当时的“官肉”即为“三牲”之首的羊
肉。《汉书》中也有“岁时伏腊，烹羊炰羔，
斗酒自劳”的记载。2021年，江苏徐州伏羊
食俗入列国家级非物质文化遗产代表性项目
名录。酷暑中遇见“非遗”食俗，成功开启
夏日味蕾。

“小暑过，一日热三分。”暑热如煮，古
人没有空调、电扇、冰箱等纳凉好物件，热
到无处可躲便作诗调侃。其中，才华高、“吐
槽”颇多的诗人，当属南宋诗人陆游。

他到底有多么怕热呢？从其直抒胸臆的
诗作标题可见一斑。比如，他用白描手法写
暑热，作《苦热》《连日作雨苦热》等；他穷
尽己力求“避暑”，四处“追凉”，作《溪上

避暑》《避暑江上》《避暑松竹间》《龟堂避
暑》《南堂纳凉》《桥南纳凉》《小阁纳凉》

《门外纳凉》等。
其中，在《苦热》一诗中，诗人运用大

量比喻来描写炎热天气，把“热得像蒸笼”
诠释得淋漓尽致。他写道：“万瓦鳞鳞若火
龙，日车不动汗珠融。无因羽翮氛埃外，坐
觉蒸炊釜甑中。”

要写炎热，却不能只写炎热，这一点
“诗仙”李白深谙其道。他独辟蹊径“吐槽”
这酷热，一首《夏日山中》雄冠四方：“懒摇
白羽扇，裸袒青林中。脱巾挂石壁，露顶洒
松风。”全诗无一字写“热”，读起来甚至还
有一丝清凉，但句句似乎都在呐喊——天太
热了，热到不想穿衣。

众多纳凉消暑的古诗中，宋代诗人杨万
里有一首诗颇有禅意：“夜热依然午热同，开
门小立月明中。竹深树密虫鸣处，时有微凉
不是风。”诗人描写了一幅夏日消暑图：月光

婆娑，竹影绰约，树荫密密，虫鸣唧唧，诗
人悄然伫立。写诗讲究“言有尽而意无穷”，
静中生凉是此诗所要表现的意趣，但诗人并
未直接点明，最后的“微凉不是风”，读来更
是令人回味无穷。

“时有微云消暑气，还因宿雨净芳尘。”
小暑到，进伏天。“伏”是趴下的意思，从养
生的角度来讲，此时节，人要适当闲下来，
不要过于忙碌。放慢脚步，不急不躁，更好
地向上“生长”，让岁月生香。

小暑：时有微凉不是风
新华社记者 杨金志 郭慕清

日本京都大学等机构的研究人员日前在 《美国心
脏协会杂志》 上发表论文说，他们发现糖尿病患者的
居住形态有可能影响其血糖和血压管理对心血管疾病
发病的控制效果，相比独居的糖尿病患者，非独居患
者严格控制血糖和血压的效果更好。

京都大学日前发布新闻公报说，研究人员以
4700 多名糖尿病患者为对象进行跟踪研究和分析。
在平均 4.7 年的跟踪期内，与他人共居的糖尿病患者
在严格控制血糖和血压的情况下，他们的心血管疾病
发病风险降低。

公报说，这背后的原因可能是患者对待药物、饮
食和运动疗法的态度和方法不同以及周围人对其产生
的影响。

糖尿病患者心血管疾病的发病风险较高。为防止
糖尿病患者并发心血管疾病，对发病风险因素血糖和
血压的控制非常重要。 （新华社记者 钱铮）

非独居糖尿病患者
严格控制血糖血压效果更好

到气候凉爽的地方享受清凉一“夏”；为
一座场馆奔赴一座城；看稻田星空，听蛙声蝉
鸣，去乡村开启别样暑期生活……记者近日
在云南、吉林、江西等地采访了解到，这个暑
期，各地备足“文旅大餐”，避暑游、文博游、乡
村游丰富多彩，夏日经济活力四射。

避暑游：
有房源3个月前就预订一空

夏日炎炎，拥有独特自然地理气候的地
区，通过创新文旅产品供给，把“凉”资源变成

“热”经济。
云南省多数县（市、区）夏天平均气温仅

有20多摄氏度。
近段时间，曲靖市马龙区张安屯街道咀

子上“旅居村”陆续迎来避暑游客。35套房屋
已有 28 套完成入住。负责该项目的云南若
谷文旅开发有限公司负责人钟鹏说：“在曲
靖，这样的‘旅居村’一共有5个，另有2个正
在建设中。”

面对日益火热的避暑游市场，“22℃夏
天”的吉林持续开发特色文旅产品、打造消费
新业态，结合滑雪场、体育训练基地等场所，
为游客提供文旅体融合的避暑休闲体验。

连日来，在国家级滑雪旅游度假地——
吉林市万科松花湖度假区，越野跑、音乐节、
帐篷露营派对等特色活动精彩纷呈，吸粉无
数。度假区市场营销总监黄钟锐说，开启夏
日运营以来，累计接待游客12.6万人次、同比
增长55%，收入同比增长42%。

位于江西九岭山脉腹地的靖安县中源

乡，平均海拔600 多米，森林覆盖率近90%，
夏季平均气温为18至22摄氏度。中源乡三
坪村村民刘方勇从 5 月起就开始忙活，他在
村里经营一家民宿，7、8月份的房源3个月前
就预订一空。

每年夏天，中源乡这个网红“避暑胜地”
接待约 3 万名游客。“大部分是外地人，以苏
浙沪地区为主，他们到这里一住就是两三个
月。”刘方勇说，不少游客甚至把第二年的房
间提前订好，有的干脆把行李、被子直接留在
民宿里。

6 月 28 日，昆明正式推出 6 条黄金避暑
线路，邀约各地游客来尝菌子、闻花香、赏美
景，清凉一“夏”。“吹着凉风，喝上一口浓郁的
野生菌菇汤，感觉很棒。”广东游客邓女士说。

文博游：
为一座场馆奔赴一座城

暑期伊始，多地文博场馆频上热搜。越
来越多的游客到一个地方，专为打卡当地博
物馆，穿越“时空隧道”，近距离与文物对话，
感知厚重历史，感悟文化魅力。

7月1日，大型文旅演艺《炫·墨》之“东北
抗联篇”在吉林省长春市伪满皇宫博物院首
演。整场演出时长 58 分钟，通过歌舞、音乐
朗诵剧、情景表演等形式，讲述东北抗联可歌
可泣的英雄故事，吸引了众多游客和市民观
看。

“表现形式特别新颖，今天是特意带着孩
子来，更系统地了解东北抗联历史。”陕西游
客李先生说。

伪满皇宫博物院是在伪满皇宫遗址基础
上建成的，现已发展为集“博物馆+景区”双重
属性的文旅地标。暑期来临，伪满皇宫博物
院从内容设计与产品多元等角度出发，丰富
游客的观览体验。

今年是“20世纪最惊人的科学发现之一”
澄江生物群发现40周年。近段时间，很多外
地学生专程来到位于玉溪市抚仙湖畔的澄江
化石地世界自然遗产博物馆（云南省自然博
物馆）打卡，邂逅奇虾、昆明鱼，开启一场生命
起源演化的探索之旅。

“以前没来过这座城市，因为博物馆，我
们来了。”河北初二学生王昕说。

乡村游：
看稻田星空听蛙声蝉鸣

海晏村，位于昆明市滇池国家旅游度假
区大渔街道，有着600多年历史，是滇池东岸
保存较为完整的一个古渔村落。

太阳快要落山，海晏村的热闹才刚开
始。三三两两的年轻人从各地赶来，只为等
一场日落。

“我就是赚日落的钱。”四川人缪朋灼在
码头附近经营一个小院，迎来了一天当中最
繁忙的时段。二楼面对夕阳的包厢、三楼视
野开阔的露台一票难求。

“吹着滇池的风，静静地看着夕阳一点一
点落下去，心情会舒畅很多。”抵达昆明后，上
海大三学生余蕾把第一站放在了海晏村。

大渔街道党工委书记李铁说，近年来，经
过人居环境改造、新兴业态布局，海晏村成为

昆明市乡村旅游的一张名片。6月下旬以来，
海晏村游客接待量持续攀升。

看稻田星空，听蛙声蝉鸣……近年来，到
乡村过暑假，享受寓教于游的暑期生活，成为
不少中小学生的选择。

6月下旬，中国科学院西双版纳热带植物
园的萤火虫进入最佳观赏期。晚上7点至10
点，植物园的夜空，万千流萤飞舞，宛如童话
世界。

中国科学院西双版纳热带植物园地处西
双版纳傣族自治州勐腊县勐仑镇，以生物多
样性著称。每到暑期，随着研学游、亲子游团
队增多，周边的餐馆、民宿等乡村旅游配套产
业也红火起来。

骑车沿环山道路在长白山林海中穿行，
与森林防护员一起走进深山了解森林防火知
识，在红石峰景区体验铁道式攀登等户外项
目……近期，24名来自北京的小学生度过了
难忘的7天长白山研学之旅。长白山势佳体
旅赛事活动总监郑文强介绍，研学线路突出
长白山的乡村特色，让孩子们到世代相传
300多年的锦江木屋村摊煎饼、磨豆腐，体验
当地乡土民俗文化。

亲子游持续火热，“家庭房”相对紧俏。
相关平台数据显示，6月18日以来，暑期民宿
预订单逐日增长，选择两室、三室、独栋等户
型的游客增多。

许多文旅部门加强执法，加强线上线下
监管，维护游客合法权益。“一个地方能让游
客来了一次还想再来，终究要靠好口碑。”云
南省文化和旅游厅相关负责人说。

7月7日，一名女子在昆明市大观公园赏荷游玩。
近日，云南省昆明市大观公园内的百亩荷花陆续盛开，吸引众多市民前来赏荷、拍照。

(新华社发 胡超 摄）
花开引客

2024全球攀岩节上海站7日落幕。上海的高温天气挡
不住户外运动爱好者的热情，精英选手和业余爱好者在北外
滩共同向游人展示了攀岩的魅力与乐趣。

活动主办方在黄浦江边搭建了一座拱形攀岩墙和一块难
度不大、适合业余爱好者体验的小型攀岩墙，对岸就是高楼
林立的上海地标陆家嘴。活动为期两天，除了竞速赛之外，
也有适合各年龄段人群参与的、丰富多彩的活动，现场分为
巅峰空间、专业赛区、快闪店、越野部落四个区域，让参与
者在城市中心也能体验到户外探索的乐趣。

在速度赛上，40位来自全国各地的精英选手展开男子
组和女子组的多轮角逐，青少年组则有7-13岁的100名爱
好者。最终深圳香蕉攀岩俱乐部运动员余鑫和上海攀岩工厂
俱乐部运动员肖孟涵分别获得男子组和女子组冠军。

全球攀岩节由户外品牌北面主办，除上海之外，今年还
将在英国伦敦和美国纽约举行两站。威富集团亚太区副总
裁、北面执行董事董力说：“我们希望通过举办各种各样的
活动，包括城市街头滑雪、山地节、百公里越野跑等，让消
费者能够体验到不同的户外场景，让他们获得更加多样性
的、能够感受到户外乐趣的机会，而这些机会就在他们的身
边。” （新华社发）

2024全球攀岩节
上海北外滩首秀

◆视野

◆健康科普

近日，多地遭遇暴雨洪涝灾害，一些群众接触疫水
增多，使得虫媒传染病发生风险增加。疾控专家提醒，
群众应做好个人防护，注意避免昆虫 （如蜱虫、蚊子
等）叮咬，防止虫媒传染病的发生。

“灾区群众需要积极预防血吸虫病。”湖南省疾控
中心主任医师刘富强介绍，血吸虫病是人兽共患病，群
众可因接触疫水、喝生水导致感染血吸虫病。血吸虫临
床表现复杂多样，发生急性血吸虫病，会出现发热、食
欲减退、腹部不适、肝脾大等症状。

刘富强提醒群众，近期需要做好登革热的预防工
作。登革热主要经伊蚊 （俗称“花斑蚊”） 叮咬传播，
夏季高发。登革热是一种全身性疾病，临床症状包括发
热、剧烈头痛、全身肌肉痛、可伴有面部潮红、结膜充
血、多样性皮疹等症状。

专家提醒群众，尽量避免接触流行区疫水，要吃熟
食，不要喝生水；因生产生活、抗洪救灾等必须接触水
体的人群，要采取必要的防护措施，涂抹防护油膏或穿
戴防护用具；外出尽量穿长袖衣裤, 科学使用蚊虫驱
避剂等驱蚊产品，避免被蚊虫叮咬；一旦被蚊虫叮咬之
后出现发热、头痛、腹部不适等症状，要及时到医疗机
构就诊。 （新华社记者 帅才）

疾控专家提醒
汛期积极预防虫媒传染病
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