
近日，人民小学五（2）班的学生

到西城街道周塘经济合作社德茂塘

分社，开启“寻匠人 悟匠心”之旅。

在负责人带领下，大家走进企业

生产区域，只见操作人员左手举着面

罩，右手拿着点焊机，小心翼翼地对

厚度小于4毫米的材料点焊。

通过此次活动，学生们从一个个

精致的“汤婆子”成品中，体会到工匠

精神。

通讯员 陈华靓 记者 潘燕佳 摄

寻匠人 悟匠心
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□记者 李梦楚 通讯员 徐伟

本报讯 近期，市一医急诊外科

接诊的患者中，有三分之一是泌尿结

石患者。尤其是后半夜，泌尿结石患

者更是扎堆发作。从多年的急诊情

况看，每年夏季都是泌尿结石的高发

季。

市一医急诊外科医生应伟奡介

绍，夏季泌尿结石高发，首先是因为天

气炎热，人体大量出汗，水分补充不

足，尿液浓缩使晶体沉淀形成，最终形

成结石。

其次，夏季日照时间长，人们又大

多穿短袖、短裤，身体长时间暴露于阳

光下，遭受紫外线照射，导致体内维生

素 D 和维生素 A 合成增加，促进了肠

道对钙离子的吸收。这样一来，尿钙

的排泄也随之增多，从而增加了尿路

结石形成的概率。

第三，夏季很多人喜欢喝啤酒、吃

夜宵。啤酒中含有较多的草酸钙和乌

核苷酸，这两种物质都会促进结石形

成。吃过多的动物蛋白，也会导致尿

钙和尿酸含量增加，枸橼酸盐（尿石的

抑制物质）含量减少，增加尿路结石形

成的风险。

“尿路结石好发于长时间在高温

环境下工作的人，如野外工作者、建筑

工人、搬运工人、厨师、室内高温工作

者。”应伟奡介绍，尿路结石的主要症

状是突然发生的急性肾绞痛，老年女

性还常伴发肾盂、肾炎等严重的泌尿

系统感染。

应伟奡提醒，要预防泌尿结石，最

佳方法就是养成良好的饮水习惯（以

纯净水和白开水为主，少喝矿泉水），

保持每日尿量在 2000 毫升—3000 毫

升，睡前、早起时加饮水。

若已有结石，建议清淡饮食，不要

摄入过多动物蛋白，多吃蔬菜，但含有

草酸的苋菜、竹笋、菠菜、花生、杏仁、

海鲜等要适量。此外，还可适量食用

柑橘类水果，增加尿中柠檬酸钾的含

量，起到有效预防结石的效果。

要注意的是，正常人体的输尿管

平均内径约 6 毫米，虽然有一定的伸

缩 性 ，但 直 径 大 的 结 石 很 难 通 过 。

当结石直径过大时，即使大量饮水

形成大量尿液，也不可能将结石冲

刷到体外，反而会堵塞尿路形成肾

积水。在这种情况下，患者应及早

就医，在专业医生指导下采取相应

治疗手段。

结石患者扎堆发作 竟是天气惹的祸

□通讯员 颜俊男 记者 章芳敏

本报讯 近日，市卫生监督所工作

人员根据电影放映场所恢复开放疫情

防控指南，对我市各大电影院开展监

督检查。

据了解，我市电影院自 7 月 25 日

开始对外营业以来，市卫生监督所就

组织开展了专项检查，保障广大观影

人员的健康权益，助力电影行业稳步

复苏。

市卫生监督所监督员重点检查了

电影院公共区域是否落实消毒工作、

集中空调通风系统是否清洗消毒和卫

生学评价报告、从业人员是否持有健

康证情况及现场防控防疫物资筹备、

应急预案等方面。

检查结果显示，我市7家电影院均

按防控指南落实防疫工作，入口处设

有测温登记台，做好每场次消毒工作

并进行消毒登记，开放前对空调进行

清洗消毒并自检，有序稳步地复苏影

视产业。对于检查中发现的不足之

处，卫生监督员现场给予指导，提出整

改意见，要求相关负责人务必重视并

坚决落实整改工作。

市卫生监督所开展监督检查保障观影人员健康

7家影院均按防控指南落实防疫工作

夏天吃西瓜，快乐无限大。但

如果方法不对，吃瓜这件小事,可能

就会变味儿。

据联合国粮食及农业组织公

布的数据：2018 年，中国西瓜产量

约为 7927 万吨，出口量约 3 万吨。

我国已经成为世界上最大的西瓜

生产国和消费国。

西瓜的含水量在90%以上。除

了水分含量极高，西瓜还含有蛋白

质、糖、钙、磷、铁、钾、果糖、维生素

A、维生素 C、茄红素以及人体必需

的多种氨基酸。西瓜的热量其实

没有大家想象的那么高，100 克瓜

肉热量约27千卡，即便是减肥的小

伙伴，也不是说就当不了“吃瓜群

众”。

《中 国 居 民 膳 食 指 南（2016

版）》建议，每天食用新鲜水果 200

克—350 克为宜。大家可以参考这

个量。西瓜的升糖指数 GI 为 72，

属于高GI水果，意味着你吃一块西

瓜后，血糖上升的速度会很快。因

此，糖尿病患者还是得悠着点儿。

什么时候吃西瓜最合适呢？

最好是在两餐之间。夏天，有的朋

友喜欢用半个瓜来代替一顿午餐

或晚餐。这是不对的，水果不能代

替正餐。西瓜虽好，只适合用来加

餐。而且，不要指望光吃西瓜不吃

餐能减肥，因为西瓜不仅糖分含量

高而且易吸收。此外，消化不良

者、感冒初期、口腔溃疡、肾功能不

全者，都不宜过量食用。

在此特别提醒大家，切瓜前一

定要先清洗一下西瓜和刀具。在

条件允许的情况下，专家强烈建议

你 准 备 专 门 切 西 瓜 的 刀 具 和 案

板。生熟分开，避免污染。

来源于“健康中国”

夏天吃西瓜
有讲究
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