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炎炎夏日到 消暑要适度
近日，省疾控局针对夏季高温

引发的健康问题，提出了人群健康
风险干预措施和建议，指导公众进
行科学防护。省疾控局邀请省疾控
中心环卫所主管医师孙茜，就夏季
如何正确饮水、吹空调、游泳等问
题进行了解答。

“夏季外出或锻炼时，随身携
带一瓶水很有必要。夏日补水要及
时，但不能一次喝太多。”孙茜提
醒广大群众，活动后应适量喝水补
充水分。需要注意的是，快速、大
量饮水会迅速稀释血液、增加心脏
负担，还容易吞咽大量空气，引起
打嗝或腹胀。正确的喝水方法是，
把一口水含在嘴里，分几次咽下，
每次以 100 毫升至 150 毫升为宜，
间隔时间以半小时左右为宜。

夏日外出或运动完大汗淋漓时，不宜快速大量
饮水，否则容易导致胃肠缺血，甚至诱发脑梗死等
疾病。经常这样喝水可能造成心肌劳损。“应先休息
片刻，等汗干透了再喝水。”孙茜说。

桶装水在未开封的情况下保质期一般为3个月左
右，开封后的保质期只有两周左右。研究表明，桶
装水撕开封条7天后，卫生状况明显下降；至15天
时，几乎所有的桶装水菌落总数都会超标。尤其是
在炎热的夏季，细菌繁殖速度加快，桶装水更不能
久存，最好在一周内饮用完。在选购瓶装水时，应
注意保质期，观察配料表中的矿物质含量，选择有
良好口碑的瓶装水品牌。

夏季喝冰水会使胃肠黏膜突然遇冷，使原来开
放的毛细血管收缩，引起胃肠不适甚至腹泻，久之
可能导致胃病。孙茜提醒，喝水时，水的温度不宜
过凉也不宜过热，最适宜的温度是 10 摄氏度至 30
摄氏度。过热的水进入食道易破坏食道黏膜，诱发
食道癌。

“夏季流汗，人体不仅会丢失水分，还会丢失矿
物质、维生素、氨基酸等。天热时应喝些淡盐水补
充钠。配制淡盐水只需在约500毫升的白开水中加少
于1克的盐即可。这样喝起来不会有咸的感觉，还能
解渴。”孙茜说，绿豆汤、柠檬水等不仅能消暑降
温，还能补充维生素等多种营养物质。

夏天怎样吹空调才健康？孙茜表示，大量出汗
后，应避免直接吹空调。出汗时，毛孔处于张开状
态，风寒湿邪容易侵袭人体。体质比较虚弱者容易
出现头痛、发热、流鼻涕、打喷嚏、周身酸痛或恶
心、呕吐、腹泻、头晕等症状。建议夏季从室外进

入室内，10分钟后再打开空调，或者等汗干透后再
进入空调房。

“酷暑天气，从相对冷的环境突然进入湿热的环
境，大幅的温差更容易中暑，所以空调温度不要调
得太低。”孙茜说，建议将空调温度控制在 26 摄氏
度，不要让室内外的温差过大。婴幼儿、老人等敏
感人群在空调房时，不宜直吹空调冷风，建议给空
调配置挡风板等附件。

不少人开空调时为了追求制冷效果会紧闭门
窗。这样会导致空气无法流通，影响人体健康。建
议使用空调时，每隔 2 到 3 小时开窗 10 到 15 分钟。
如果平时不注重房间卫生和空调清洁的话，空调滤
网上的灰尘、霉菌等也会影响人体健康。建议在空
调使用季节，滤网每两周清洗一次。

夏季，游泳是人们喜爱的一项运动方式，不仅
能锻炼身体，还可以起到舒缓压力、调节情绪的作
用。游泳虽然有诸多好处，但也存在健康隐患。孙
茜提醒，皮肤有开放性伤口者，不建议去公共泳池
游泳；免疫力低下人群，不建议去人多的公共泳
池，可以选择人少、卫生状况良好的泳池，以免感
染疾病；患有传染病、心脏病、精神病者，不适宜
游泳。

“饭后、酒后不宜立即游泳。”孙茜说，饭后立即
入水，胃部受到水的压力及冷刺激容易痉挛，一般饭
后40分钟方可游泳。喝酒以后，酒精对中枢神经有麻
痹作用，此时身体机能低下，游泳易发生意外。

孙茜提醒，游泳前的准备活动极为重要，基本原
则是把参与活动的所有肌肉、关节充分活动开，尽量
不要在空腹或饥饿状态下游泳，以免发生低血糖。

“下水前应先淋浴，去除身体表面的汗液及污
垢，否则会降低水中消毒剂的消毒效果。游泳前要
正确佩戴泳镜、泳帽、耳塞、鼻塞。”孙茜说。

（据《陕西日报》）

省疾控局提醒

孩子成才，是每一位家长的殷切期盼。
初三毕业后，有一部分学生无法进入普通高
中就读，这并不意味着他们就失去了继续求
学深造的机会。选择中职技校，不但能学到
一门实用技能，还能通过职教高考这一“赛
道”考入大学。那么职教高考究竟是怎么回
事儿？我们采访了陕西国防工业技师学院的
相关负责人。

问：什么是职教高考？
答：职教高考，也叫职业教育高考，俗称春

季高考。区别于普通高考（普通高等学校招生
全国统一考试），是为职业教育专门设计的高考
制度，它与普通高考具有同等功能，采取“文化
素质+职业技能”考试招生办法。考试科目包
括语文、数学、英语、专业知识、专业技能。

问：职教高考的意义是什么？
答：职教高考制度的实施，为职业学校学

生升学深造提供了更多机会，中职毕业生可
以通过职教高考，与普通高中学生一样考专
科、升本科、读研究生，享受同样就业待遇。

通过职教高考制度，把中职、高职、应用型本
科贯通起来，打通职业教育上升通道，为人才
成长提供多样化途径。

问：职教高考有什么优势？
答：一、考试难度不大。职教高考延续春

季高考“知识+技能”的考试模式，考试科目为
语文、数学、英语、专业知识和专业技能，文化
课考试难度明显降低，与普通高中学业合格
考难度相当，专业课考试也很基础，尤其是技
能考试，经过培训每年有不少的学生取得满
分成绩。二、竞争力更小。按照目前普职招
生比例，初中毕业后大概会有60%左右的学生
进入普通高中，40%左右的学生转向职业学校
接受职业教育。这也就意味着，三年后参加
职教高考的人数要远远少于参加夏季高考的
人数。可以说，夏季高考“千军万马过独木
桥”，职教高考“另辟蹊径桃花源”。三、入学机
会更多。职教高考本科招生计划将逐步达到
高校本科招生计划的10%，职教高考的本科升
学率将持续提高，吸引力不断扩大，职业学校

学生升学深造的路子越来越宽，越来越畅通。
问：职教高考报考条件是什么？
答：职教高考报考人员为中职应届毕业

生和社会人员，社会人员报考应取得高中阶
段教育毕业证书或具有同等学力。普通高中
应届毕业生不可参加当年职教高考。

问：怎么选择教育类型？
答：《职业教育法》中提到“职业教育是与

普通教育具有同等重要地位的教育类型，是
国民教育体系和人力资源开发的重要组成部
分”，职业教育与普通教育没有高低之分，只
有适合不适合。作为学生家长，要发现孩子
适合什么，喜欢做什么，根据孩子的兴趣和爱
好慎重选择。随着国家经济发展对高技能技
术人才需求越来越迫切，职业教育的地位作
用将越来越重要，职教高考的道路将越来越
宽，选择职业教育必将成为学生成长成才的
重要通道！

问：陕西国防工业技师学院在贯通中高
职教育方面有哪些政策设置和优势？

答：经过多年探索实践，陕西国防工业技
师学院形成了中职教育和大专、本科学历衔
接贯通的教育模式，分别与杨凌职业技术学
院、宝鸡职业技术学院、西安航空职业技术学
院、陕西财经职业技术学院签订了中高职3+3
贯通培养协议，打通了学生升入职业大专、本科
教育的渠道，既能获得专业技能，也能实现学历
教育，构建起中等职业教育、专科层次职业教育
相互衔接的现代化职业教育体系。具体来说，
初中起点的毕业生，报考陕西国防工业技师学
院与高职院校签订联合培养协议的专业，通过
三年学习，每年3月都可参加职教分类专科、
本科考试，打通了进入大学深造学习的通道。

读技校考大学 这条“赛道”更通畅

参加基本养老保险，可以为人们的退休生活提供一
份稳定的养老收入和权益保障，其重要性和必要性不言
而喻。

“缴够15年就可以退休了，不用继续再缴费了”“断
缴3个月待遇清零”……针对近期网上流传的说法，记
者梳理相关政策文件，并结合我省人社部门相关规定，
对养老保险政策进行解读。

《中华人民共和国社会保险法》第十六条规定，参加
基本养老保险的个人，达到法定退休年龄时累计缴费满
15年的，按月领取基本养老金。需要明确指出，这里所
提的15年，只是领取基本养老金的最低缴费年限。

根据规定，如果本人是在职职工，社保缴费满15年
后，在未达到法定退休年龄之前，用人单位应按照规定
继续为职工参保缴费，达到待遇领取条件后，办理退休
手续，按月领取基本养老金；如果本人是灵活就业人员，
以个人身份参保，缴满15年后是否继续缴费，可自由选
择。但是建议不要就此中断缴费，缴费水平越高、缴费
年限越长，将来领取的养老金相对就会越多。

达到法定退休年龄时养老保险没缴够年限，是否能
延长缴费？针对该问题，相关政策规定，如果本人参加
的是城镇职工养老保险，达到退休年龄时累计缴费不够
15年，可以延长缴费至满15年。如果本人参加的是城
乡居民养老保险，则要分情况：本人在户籍所在地城乡
居民养老保险制度实施时，已满60周岁，且未领取过国
家规定的基本养老保障待遇，那么不用缴费，可按月领
取城乡居民养老保险养老金。制度实施时，本人距60
周岁的规定领取年龄不足15年，应逐年缴费至60岁，这
里也允许补缴，但累计缴费不超过15年。制度实施时，
本人距60周岁的规定领取年龄超过15年，应按年缴费，
累计缴费不少于15年才能领养老金。

养老保险断缴，是否会待遇清零？相关政策规定，
养老保险出现断缴，参保记录不会清零。社保经办机构
会保留本人的基本养老保险关系，保存全部参保缴费记
录，个人账户储存额也会连续计算利息，已缴的养老保
险费不会白缴。若累计缴费满15年，达到法定退休年
龄，就可以按月领取基本养老金。

没有在单位就业，怎么参加城镇职工养老保险呢？
人社部门建议，大家可以灵活就业人员身份，参加企业
职工养老保险。本人携带身份证（居住证）或社保卡等
相关资料，到户籍地或就业地社保经办机构办理参保手
续即可。线上可通过国家社会保险公共服务平台、电子
社保卡APP等渠道办理。

灵活就业人员参加养老保险有两种方式可选择：可
选择以灵活就业人员身份参加企业职工基本养老保险，
无雇工的个体工商户、未在用人单位参加基本养老保险
的非全日制从业人员以及其他灵活就业人员可以根据自身情况，
自愿选择参加企业职工基本养老保险；可选择参加城乡居民基本
养老保险，年满16周岁（不含在校学生），非国家机关和事业单位
工作人员及不属于职工基本养老保险制度覆盖范围的城乡居民，
可在户籍地参加城乡居民基本养老保险。灵活就业人员可在参
加基本养老保险的基础上，参加个人养老金制度。

此外，我省已取消企业职工养老
保险关系省内转移接续手续，凡参加
我省企业职工基本养老保险的人员，
与原单位解除劳动关系后，且在省内
流动就业时，不再办理养老保险关系
转移手续，由新用人单位或参保人员
个人在新就业单位办理续保，参保个
人续保确认即可。 （来源：陕西日报）
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