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甘孜日报讯 为进一步普及禁
毒知识，全面推动禁毒宣传教育工
作深入开展，增强广大在校学生的
拒毒、防毒、禁毒意识，近日，巴塘县
组织开展禁毒宣传进校园活动。

活动中，针对中学生年龄段好
奇心强、自控能力差等特点，民警以
专业禁毒教育课件为载体，穿插播
放禁毒题材影视资料和真实案例，
教育引导学生了解什么是毒品、毒
品的危害、如何远离毒品以及涉毒
后果等有关知识，深入浅出的阐明
了毒品的危害，教导全体学生提高
识毒、防毒、抗毒的能力，激励广大
师生积极参与全民禁毒活动。

此次禁毒宣传教育活动受到了
师生们一致好评，进一步提高了广
大青少年对毒品危害的认识，取得
了良好的宣传教育效果，为创建平
安校园起到了积极作用。

此外，民警还在人流量大的步
行街、广场等处通过设立咨询台、悬
挂横幅、发放宣传资料和宣传小礼
品等形式，向广大群众介绍、普及毒
品种类及危害和禁毒相关法律法规
知识，使群众充分认识毒品给社
会、家庭、个人带来的危害，提升广
大群众对毒品的防范意识，营造全
民参与、全民禁毒的良好氛围。

县融媒体中心

甘孜日报讯 近日，得荣县人民检
察院工作组深入松麦镇中心校，为该
校师生带去了一场禁毒知识云课堂。

在课堂上，检察院干警介绍了
毒品的定义、详述了毒品的危害，
总结毒品的非法性、危害性、成瘾
性三大主要特征，通过PPT和实体
方式为师生介绍了传统的毒品以
及当下各种新型毒品的性状特征，
介绍毒品的空间距离、时间距离、
心理距离、法律距离，仔细分析了
四大距离的内涵，以及应该如何远
离毒品，告诫大家一定要提高警

惕，珍爱生命，远离毒品。
禁毒云课堂上，授课干警建议

师生们不拿陌生人给的赠品，如饮
料、香烟等；不随便帮不认识的人带
行李，避免无意中运输毒品；不听信
鼓吹吸毒可以提神、提高成绩的话；
不追求享受、刺激、盲目尝试新潮的
东西，对毒品坚决说“不”。

此次互动式的授课方式，改变
了以往被动式的灌输，通过互动方
式激发了学生的学习兴趣，进一步
增强了学生识毒、防毒、拒毒能力。

得荣县人民检察院

甘孜日报讯 据国家统计局甘
孜调查队调查显示：5月份甘孜居民
消费价格指数（CPI）同比上涨5.3%，
涨幅较上月收窄0.5个百分点,连续
三月回落。同比涨幅较全国、全省分
别高出2.9和1.7个百分点，较全省
最高的阿坝低1.7个百分点，较周边
的雅安、凉山分别高0.7、2.5个百分
点。本月同比涨幅仍在较高水平的主
要原因：一是以猪肉为首的生鲜价格
降幅较其他市州略低，导致食品类同

比涨幅较部分市州较大，本月食品类
同比涨幅为 15.2%，在全省 21 个市
州中居第10位；二是本地在外餐饮
价格去年 8-11 月陆续上涨后没有
回落，进一步推动了今年CPI同比指
数维持在较高水平。

5 月 份 ，我 州 CPI 环 比 下 降
0.3%，降幅较上月收窄 0.3 个百分
点，较全省低0.4个百分点。从邻近
地区看，与凉山持平，较雅安、阿坝
低0.5个百分点。

巴塘县
营造全民禁毒好氛围

得荣县检察院
禁毒云课堂进校园

我州5月份
CPI同比上涨5.3%

甘孜日报讯 据国家统计局
甘孜调查队调查显示:5 月份，我
州鲜菜价格环比下降 1.0%，降幅
较 上 月 收 窄 3.1 个 百 分 点 。在 监
测的 25 种鲜菜规格品中 9 涨 5 平
11 降。上涨的鲜菜中，涨幅最高
的 是 芹 菜 ，涨 幅 为 19.79% ；其 他

涨 幅 靠 前 的 鲜 菜 还 有 莲 藕
（11.11%）、菠 菜（8.33%）、生 菜
（6.12%）；下 降 的 鲜 菜 品 中 降 幅
最 大 的 是 四 季 豆 ，降 幅 为
13.64%，其他降幅靠前的有西红
柿（-12.93%）、蒜苔（-9.38%）、丝
瓜（-9.22%）、洋葱（-4.76%）。

甘孜日报讯 据国家统计局甘
孜调查队调查显示：随着猪肉、鲜
菜价格回落，食品类价格同比涨幅
继续收窄，5 月份，我州 CPI 食品类
价格同比上涨 15.2%，较上月收窄
3.4 个百分点，涨幅连续三月持续
收 窄 ，与 全 省 相 比 低 0.9 个 百 分

点, 拉 动 5 月 CPI 同 比 指 数 上 涨
3.22 个百分点，对 CPI 同比指数上
涨的贡献率达到 60.8%。其中本月
猪肉价格同比上涨 88.8%，较上月
收窄 10.8 个百分点，拉动 CPI 指数
上涨 2.35 个百分点，对 CPI 指数上
涨贡献率为 44.2%。

我州5月份食品类价格
同比涨幅持续收窄

甘孜日报讯 据国家统计局甘
孜调查队调查显示:5 月份，我州
猪肉均价环比下降 6.4%，降幅较
上月收窄 0.1 个百分点，环比连续
两月下降且降幅较大。一是随着疫
情影响渐退，生猪供应稳定向好，
猪肉价格高位连续回落；二是随着
供应不断增加，而市场需求受疫情
影响还未完全跟上步伐，供需不平
衡也成为本地猪肉价格下降的因
素支撑；三是受猪肉价格回落影
响，本地猪肉副产品猪蹄、板油等
价格均出现不同程度的下降；四是
随着农贸市场猪肉不断下调，加之
进价下调监测点超市精致冷鲜肉
价格陆续回落。

又讯 据国家统计局甘孜调查
队调查显示：2月份疫情以后，我州
猪肉价格连续3月稳步回落，但在5

月 25 日——6 月 5 日的 3 次采价中
价格连续两次出现反弹，且涨幅较
大。以监测点市场为例，5月20日猪
后腿、五花、排骨价格分别为23元/
斤、24 元/斤、25 元/斤，到了 6 月 5
日价格分别达到 25.5 元/斤、26 元/
斤、27元/斤，平均每斤上涨2元，涨
幅均在 10%左右。边口猪肉价格从
20元/斤上涨至23元/斤，毛猪价格
从15元/斤上涨至17元/斤，涨幅均
在 15%左右。据本地肉贩和屠宰场
负责人反映：一是目前外地养殖场
仔猪购进成本不断攀升，成为了猪
肉价格高位运行的因素支撑；二是
近期受猪瘟影响，生猪调运受到一
定限制，导致毛猪进价再次上涨。预
计短期猪肉价格高位震荡，不排除
继续上涨可能。

本栏据甘孜调查队

我州5月份猪肉价格稳步回落
但6月份猪肉价格出现反弹

我州5月份鲜菜价格
环比下降1.0%

二、健康生活方式与行为
56. 系安全带(或戴头盔)、不超速、不酒

后驾车能有效减少道路交通伤害。
在道路交通碰撞中，安全带可以降低40

﹪～50﹪的伤害危险以及40﹪～60﹪的致
命伤害危险，佩戴摩托车头盔可将头部伤害
及其严重程度降低约70﹪。血液酒精含量每
增加2﹪，发生危及生命的道路碰撞事故危
险就增加 100 倍。为了对自己的健康负责，
对社会、对家庭负责，开车(或者乘车)时，一
定要按照交通法规系安全带(或戴头盔)、不
超速、不疲劳驾驶、不酒后驾车。

57. 避免儿童接近危险水域，预防溺水。
溺水是我国1～14岁儿童意外伤害死亡

的第一位原因。要加强对儿童游泳的监管。
儿童少年游泳要有人带领或有组织地

进行，不要单独下水。游泳的场所，最好是管
理状况好的游泳池。在天然水域游泳，要选
择水质清洁、无污染，水底地面较平坦，无杂
草，无有害动物的水域。不能到情况不明的
水域游泳。风浪较大或下雨时，不要在天然
水域游泳。下水前，要认真做准备活动，以免
下水后发生肌肉痉挛等问题。游泳时还应注
意不要打闹、不要在天然水域跳水。

58. 安全存放农药，依照说明书使用农药。
农药可经口、鼻、皮肤等多种途径进入

人体，使人中毒。
购买农药要使用专门的器具，特别是不

能把农药放在菜篮子或米箩里。保管敌敌
畏、乐果等易挥发失效的农药时，一定要把
瓶盖拧紧。施用农药时，要严格按照说明书
并且遵守操作规程，注意个人防护。严禁对
收获期的粮食、蔬菜、水果施用农药。严防农
药污染水源。

对误服农药中毒者，如果患者清醒，要立
即设法催吐。经皮肤中毒者要立即冲洗污染
处皮肤。经呼吸道中毒者，要尽快脱离引起中
毒的环境。中毒较重者要立即送医院抢救。

59. 冬季取暖注意通风，谨防煤气中毒。
冬季使用煤炉、煤气炉或液化气炉取暖

时，由于通风不良，供氧不充分或气体泄漏，
可产生大量一氧化碳蓄积在室内，造成人员
中毒。预防煤气中毒要做到：尽量避免在室
内使用炭火盆取暖，使用炉灶时要注意通
风，保证充足的氧气供应;要安装风斗和烟
筒，出风口不能朝向风口，定期清理烟筒，保
持通畅;在使用液化气时也要注意通风换
气，经常查看煤气、液化气管道、阀门，如有
泄漏应及时请专业人员维修;在煤气、液化
气灶上烧水、做饭时，要注意看管，防止水溢
火灭导致煤气泄漏。如发生泄漏，要立即关
闭阀门、打开门窗，使室内空气流通。煤气中
毒后，轻者感到头晕、头痛、四肢无力、恶心、
呕吐;重者可出现昏迷、体温降低、呼吸短
促、皮肤青紫、唇色樱红、大小便失禁。抢救
不及时，会危及生命。有人中毒，应当立即把
中毒者移到室外通风处，解开衣领，保持呼
吸顺畅。中毒较重者应立即呼叫救护车送医
院抢救。

州疾控中心

《中国公民健康素养
66条》解读之十

如今，很多人都是“机不离
手”。疫情发生以来，有的人手机使
用时间比以前更长了，也有人养成
了健康、有节律的手机使用习惯。
最近，你每天使用手机多长时间？

近日，中国青年报社社会调
查 中 心 联 合 问 卷 网（wenjuan.
com），对2005名受访者进行的一
项调查显示，34.2%的受访者每天
使用手机在 5 小时以上，88.5%的
受访者坦言最近手机使用时长增
加了。89.9%的受访者认为有必要
在使用手机方面养成自律的意识
和习惯。

受访者中，64.1%的人已经近
视。上 班 族 占 76.4% ，大 学 生 占
18.5%，中学生占4.0%。

受访者主要用手机刷短视频
和沟通工作

在北京工作的 80 后张嘉敏
（化名），最近去医院开了缓解眼疲
劳、眼干涩问题的眼药水。“最近早
上起床感觉眼睛很干，很容易眼疲
劳，感觉眼睛有些酸痛。”张嘉敏
说，她给手机设置了每天5小时的
使用时长限制，但经常要手动延长
用时，最后干脆改成了7小时。

河北某高校学生林淼（化名）
近视达 400 度，春节以来一直在
家，除了上课，其他时间基本都在
玩手机、玩电脑。“我妈调侃，手机
成了我的亲人，连上厕所也不撒开
手机。”林淼说，加上网课的时间，
她每天使用电子产品有10小时左
右，晚上睡觉前也在不停刷手机。

调查中，每天使用手机少于1
小时的受访者仅占1.9%，1~3小时
的占15.8%，3~5小时的占41.1%，
5小时以上的占34.2%。

88.5%的受访者坦言自己最
近手机使用时长增加了。交互分析
发现，已患近视的受访者这一比例

（90.4%）明显高于未患近视的受
访者（85.0%）。受访者中，大学生

手 机 使 用 时 长 增 加 最 明 显
（90.0%），其次是上班族（88.8%）。

“我以前上网主要是逛论坛、
刷短视频、看电视剧，现在加上了
上网课。”林淼说，短视频内容丰
富，旅行美景、知识科普、搞笑段子
应有尽有，“有时能连着刷一小时，
我还经常上网和同学聊很久”。

山西的刘畅（化名）儿子读高
中，她表示，孩子自制力差，以前她
就要在电子产品使用方面对孩子
进行监督。“最近他在家上网课，更
是有了正当理由上网、玩手机。经
常下了课还继续逛网站，或者抱着
手机打游戏，一玩最少两个小时”。

张嘉敏平时经常用手机刷微
博和微信，最近她手机使用时长增
加，主要是因为要在线上沟通工
作，“疫情发生后的很长一段时间，
我都在家办公，视频会议、小组讨
论、业务沟通和跟进都在网上进
行，经常接打电话到手机发烫”。

调查显示，最近一段时间，受
访者主要用手机刷短视频（67.9%）
和沟通工作事项（62.3%），其他还
有 ：玩 微 博 微 信 等 社 交 平 台

（53.3% ），浏 览 新 闻 和 资 讯
（45.9%），看影视剧（45.8%），打游
戏（38.2%），上网课（31.1%）等。

81.9%受访者会有意识地控
制使用手机时长

“平日里我喜欢外出溜达，逛
逛商场和公园，不喜欢一直闷在屋
里。但因为防疫需要，我一直宅在
家里，实在无聊，只能通过玩手机
打发时间。上网课也是我手机使用
时长增加的一个原因。”林淼说。

张嘉敏表示，居家办公让她
手机使用时间陡然增加，“平时办
公室能当面解决的问题都得在线
上沟通，而且因为没有太多放松
消遣的活动，我花了更多时间在
网上看电影”。

关于手机使用时长增加的原

因，65.0%的受访者认为是外出活
动减少，注意力在手机上，60.9%
的受访者认为是线上娱乐活动变
多，60.3%的受访者认为是线上业
务沟通变多，其他原因还有：打发
时 间（45.1%），上 网 课 的 刚 需

（41.8%）等。
林淼目前已经返校，回想起

在家的几个月，她坦言没有成就
感，“我在家除了玩手机还是玩手
机，虚度了大把光阴，感觉太放纵
自己了”。

调查显示，81.9%的受访者会
有意识地控制使用手机的时长。受
访者中，上班族这方面的自觉性最
高（82.8% ），其 次 是 大 学 生

（80.3%）。未 患 近 视 的 受 访 者
（84.4%）比例明显高于已患近视
群体（80.5%）。

“我发现自己会无意识地打开
手机，翻翻这，看看那，不知不觉就
过去了很久，影响学习。”林淼说，
为了提升专注力，她给自己限定以
后每天玩手机不能超过 4 小时，

“我现在学习时，会把手机放在眼
睛看不见、手不方便拿到的地方”。

刘畅介绍，开学后，她没收了
孩子的手机，不允许孩子带手机
上学。“学校生活慢慢恢复后，孩
子对手机的依赖性会减弱一些。
我和他爸爸也会限制他玩我们的
手机，有意识地培养他良好的手
机使用习惯”。

调查中，89.9%的受访者认为
有必要在使用手机方面养成自律
的意识和习惯。受访者中，上班族
这一比例（90.8%）最高，其次是大
学生（88.6%）。

张嘉敏认为，虽然手机方便快
捷、功能强大，成为很多人的必备
工具，但是人们应该有意识地培养
健康的手机使用习惯，去更好地利
用手机，而不是被手机左右。

中国青年报

甘孜日报讯“早上吃水果是金，中午吃
是银，晚上吃就变成铜了。”这个说法有没有
道理？值不值得市民参考？为此，记者采访了
四川大学华西医院甘孜医院营养搭配经验丰
富的杨医生。“金银铜”之说换言之就是早上
吃水果营养价值最高、晚上吃水果营养价值
最低。其中的道理是，人在早起时供应大脑的
肝糖耗尽，这时吃水果可以尽快补充糖份。而
且，早上吃水果，各种维生素和养分易被吸
收。那么晚上尽量不要吃的水果有哪些呢？

一．榴莲
榴莲热量高，如果晚饭后、晚上吃将会

加重血糖高、有高血压或者低血压、心功能
不佳、胃肠道溃疡等患者的病情。

就算是健康人士在晚上吃这么高热量
的食物也不合适。

二．车厘子
车厘子含铁量在水果中名列前茅，是补

铁、益脑良品，但车厘子糖分高，晚上吃不仅容
易长胖，还可能因摄入糖分过高导致糖尿病。

三．提子
提子糖分含量高，十个提子的热量相当

于二两米饭的热量，糖尿病患者不宜多吃。
四．释迦
由于释迦口感偏甜，含糖量较高。糖尿

病患者应慎食。
五．牛油果
牛油果因富含植物脂肪，有“森林奶油”

之称，是一种高能低糖水果。但由于牛油果
的植物脂肪含量很高，不宜晚上食用。

六．山竹
山竹对抑制脂肪合成、抑制食欲和降低

体重有良好功效。但晚上过量摄入，其中所
含的氧杂蒽酮有增加酸中毒的可能性。

晚上适合吃的水果又有哪些呢？
一．木瓜中的木瓜酵素可帮助人体分解

肉类蛋白质，饭后吃少量的木瓜，对预防胃
溃疡、肠胃炎、消化不良等都有一定的功效。

二．猕猴桃、橘子、山楂等，富含大量有
机酸，能增加消化酶活性，促进脂肪分解，帮
助消化。

见习记者 白玛央忠

解惑水果
“金银铜”之说
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88.5%受访者最近手机
使用时长增加了

甘孜日报讯 6月10日晚，记者
来到康定市步行街某餐厅，看到服
务员正热情为顾客提供公筷公勺，
这种就餐方式得到了不少顾客的赞
同。为了严防病从口入，切断病菌传
播途径，培育文明用餐新风，保障顾
客就餐安全，该餐厅主动向顾客提
供公筷公勺。

餐厅员工斯郎翁姆表示，使用
公筷公勺可以保障顾客的健康和安
全，也可以防止病毒和细菌的传播，
所以我们餐厅一直都主动为顾客提
供公筷公勺，并建议他们使用公筷
公勺。

在一周前，成都市餐饮业按照
要求，相应设置了公筷公勺架，实
行“一菜一筷，一汤一勺”，各归其
位，使公筷公勺成为餐桌上的“常
客”。据了解，虽然我州未明确规定
餐饮行业必须规范使用公筷公勺，
但不少餐厅都主动为客人提供了这
一服务。

“我平时吃饭基本没有用公筷
的习惯，但疫情以来，家里的老人开
始带动全家人出门聚餐用公筷公
勺。毕竟病从口入，我们现在都习惯
了出门在外吃饭用公筷公勺。”正在
某藏餐店就餐的陈小姐说。

酒店、餐馆主动提供公筷公
勺是一方面，但更关键的是，从这次
疫情的传播方式来看，我们每个人
都应该养成使用公筷公勺的良好习
惯。随着当前使用公筷公勺的风潮
来袭，越来越多的人意识到不管是
外出用餐还是在家就餐，使用公筷
公勺既是对自己的健康负责，也是
对家人的尊重和关爱。

市民万利洪说：“我觉得我们大
家都应该积极使用公筷公勺，特别
是应该给家里的孩子老人们做好思
想工作，带动全家健康用餐。”

见习记者 白玛央忠

我州餐饮业提倡使用公筷公勺

甘孜日报讯 近日，康定市卫生
健康局和市市场监督管理局联合组
成工作组，对城区医疗卫生机构包
括个体诊所、民营医院、局属医疗卫
生机构进行了工作督查和指导。

据了解，此次检查对个体诊所、
民营医院是否存在出租出借医师资
格证书、聘用非卫生技术人员开展
诊疗活动、超出登记诊疗范围开展

诊疗等违法违规行为，各医疗卫生
机构是否按照《医疗废物管理条例》
的要求对医疗机构产生的医疗废物
进行分类收集、运送、贮存和处置,
医疗废物的交接、登记执行等情况
进行督查和指导。

督查中，对发现的未建立医废
登记台账、记录不规范，医疗废物分
类收集、贮存和处置不符合规范要

求，医废暂存处各类标示不全等问
题进行了指导，并下达《卫生监督意
见书》，要求各医疗卫生机构完善相
关措施，认真落实相关规定，立即整
改到位。

此次督查共出动人员40人次，
检查医疗卫生机构共计20家，下达
卫生监督意见书20份。

见习记者 周燕

康定市开展城区医疗卫生机构督查


