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去年，宁波率先在省内试点开
展暑期托管工作，取得了良好的社
会反响。今年，宁波各区（县、市）
将全部开展义务段学生暑期托管
工作，各地结合实际，灵活采取学
校间协同、学校社区协同、学校基
地协同等多种方式，确定具体开放
学校数量和布点，接受学生家长自
主自愿报名，做到有条件的学校全
面开展、有需求的学生全面覆盖。

据了解，今年暑期托管主要面
向本区（县、市）范围内小学1-5年
级、初中7-8年级的义务段在校学
生开展，鼓励面向小学、初中毕业
班级学生开展，优先满足进城务工
人员随迁子女、留守儿童、双职工
家庭等群体的就近就便托管服务
需求。

暑期托管服务总时间原则上
不低于4周(不含周六、周日)，每班
学生不超过50人，每天开始及结
束时间与当地正常上下班时间相
衔接，便于家长接送。具体时间由
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科普与健康

宁波市科学技术协会与本报联合推出

高温天气，为了健康
这8件“危险事”尽量别做！

医学结果显示，随着夏季气温升高，心脑血管疾病急诊患者有所增加。高温天气对心脑血管疾病发病有直接影响，同样对
心脑血管疾病死亡率也有影响。

夏季日最高气温持续≥36℃时称为高温期，其余时间为非高温期。专家提醒，夏季炎热，是心脑血管疾病的高发季节，心
脑血管病人尤其是老年人、有既往心脏病史以及高血压、高血脂等基础病的患者，千万要注意身体。

高温天气，有这8件“危险事”尽量别做！今天来科普一下。

本文审稿 陈海旭，解放军总医院第二医学中心副所长，硕士生导师

空调房贪凉睡一夜——易致热中风
有人喜欢开着空调盖被睡觉，室

内外温差过大，会使全身毛孔闭合，体
内热量难以散发，还会因脑部血管迅
速收缩而引起脑供血不足，有高血压、
心血管疾病史的人更容易发作“热中
风”。

建议室内空调温度不要过低，使用
空调时间不要过长，室内外温差最好不
超过5℃。

一大早晨练——易致心脑血管意外
夏季早晨6点前，各种有害物质在

空气中聚集较多，是污染高峰期。而人
体新陈代谢加快，能量消耗大，对氧气和
养分的需求量也明显增加，人体耐受力
将受到很大的挑战。如果太早到公园去
晨练，容易发生心脑血管意外。

夏季应尽量避开过早晨练，改为黄
昏时间。

渴极了猛灌水——严重的可致心梗
气温高，身体缺水速度也会加

快。但如果喝水太快，水分会快速进
入血液，在肠内被吸收，使血液变稀、
血量增加，尤其是患有冠心病的人就
会出现胸闷、气短等症状，严重的可能
导致心梗。

夏天喝水不能太快，要少量多次，每
次100毫升-150毫升即可。

运动后猛喝冷饮——易诱发心梗
如果在剧烈运动后大量饮用冰

饮，会造成血管迅速收缩，心脏、大脑
等脏器的耗氧量加剧，引起血压波动，
所以容易诱发心脑血管意外，尤其是
心梗。

夏季降温要适度，最好采用逐渐降
温的方法，尤其是有心脑血管病史的中
老年人。

刚吃饱就午睡——易诱发脑梗
高温天，很多人晚上睡不好，午睡

半个小时左右很有好处。但忌餐后即
睡。因为高温导致皮下毛细血管扩
张，加上饱餐后血液涌向消化器官，和
大脑争血，此时入睡便有诱发脑梗的
危险。

可以在午餐前小睡30分钟，或者午
餐后半小时后再睡。

出汗后洗冷水澡——易形成血栓
气温高，人体温度也高，洗冷水澡这

种突然的冷刺激，不仅会造成外周血管
收缩，血压升高，有时甚至会导致冠状动
脉严重痉挛，斑块破裂，形成血栓，造成
急性心梗，危及生命。

满身大汗的时候，先用毛巾擦干
汗，再去洗澡。如果要冲冷水澡，最好
先用冷水冲四肢，等身体适应后，再冲
全身。

烈日下光膀子——严重的可致肾病
不少户外工作者图凉快，光着膀子

干活。但从医学上来说，夏季如果长期
被紫外线照射，除了会被晒伤，还会导致
水肿，严重者甚至会引发肾病。

把水果当正餐——营养不均衡
有人夏天吃饭没胃口，还想减肥，就

把水果当正餐。从营养学上来说，水果
中矿物质和维生素的含量普遍少于蔬
菜，而且多数水果的蛋白质含量很低，几
乎不含人体必需的脂肪酸。

因此，只吃水果远远不能满足人体
对蛋白质和脂肪酸的需求，不能作为正
餐。 王元卓 洪阳

2022年宁波暑期托管内容明确啦

暑 假 将 至 ，
“谁来带娃”又成
了不少家庭的难
题。为满足广大
家长需求、解决学
生暑期“看护难”
问题，进一步巩固
“双减”成效，帮助
学生度过一个安
全、快乐、有意义
的假期，日前，市
教育局、市发改委
联合发布《关于做
好2022年义务教
育阶段学生暑期
托管服务工作的
通知》，对相关工
作作了部署要求。

范围：各区（县、市）将全部开展暑期托管工作

对象：主要面向小学1-5年级、初中7-8年级的义务段在校学生

时间：总时间原则上不低于4周(不含周六、周日)

内容：参照校内课后服务模式开展，每天1小时以上体育活动

收费：50元/人·天（不含中餐费），由学校按实收取

禁令：不得组织或变相组织上课、补课，不得违反规定收费

各地各校结合实际安排。
暑期托管服务参照校

内课后服务模式开展。在
基本托管服务方面，学校为
学生提供学习和运动场所，
开放自习室、图书馆、阅览
室、运动场馆等资源，组织
安排学生做作业、自主阅
读，对个别学习有困难的学
生进行答疑。在素质拓展
服务上，学校可结合实际，
利用当地红色教育基地、博
物馆、文化馆、科技馆、少年
宫、青少年活动中心等社会
教育资源，统筹实施体、艺、
美、劳、科技类兴趣课程，开
展文体活动、社团活动、劳
动教育实践和职业体验或
小型比赛等，进一步增强学
生综合素质，提升学生体验
式学习能力和身心健康水
平。其中每天应组织1小
时以上体育活动。

通知指出，暑期托管服
务经费保障遵循公益普惠原
则，采取财政补贴、适当收取
服务性收费或代收费等方式
筹措经费，收费标准50元/
人·天（不含中餐费），由学校
按实收取。对建档立卡等家
庭经济困难学生免收相应费
用。

通知强调，学校开展暑
假托管服务要事先充分征求
家长意见，保障各方知情

权。要统筹合理安排教师志
愿参与托管服务的时间，保
障教师权益，既要保障教师
暑假必要的休息时间，也要
给教师参与暑期教研、培训
留出时间。对参与的教师、
志愿者应参照宁波市校内课
后服务标准给予适当补助。
同时鼓励各地与在甬高校主
动对接沟通，将大学生暑期
社会实践与中小学生暑期托
管服务有机结合。

通知还强调，各级教育
督导部门要把暑假托管服
务工作纳入督导检查范围，
对在暑假托管服务期间组
织或变相组织上课、补课，
以及违反规定收费、使用资
金等行为，予以严肃查处。
学校要做好服务内容与方
式、服务收费与支出等各方
面信息公开工作，规范办学
行为，不得强制或者变相要
求学生参加暑假托管服务；
严禁有不良记录的人员等
进入校园和参与暑假托管
服务；严禁借机组织开展学
科性集中教学，增加学生负
担；严禁以辅差培优等名义
组织或变相组织集体补课；
严禁在暑假托管服务期间
上新课；严禁以暑假托管名
义乱收费。

记者 王伟
通讯员 张土良


