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防疾病 保健康

本报讯 通讯员贾兴旺、张三珠
报道：连日来，昌吉市园林绿化管理中
心针对市区部分地段监测发现的草履
蚧虫害，采取“一缠二涂”措施物理化
学方法并用，开展草履蚧虫害“歼灭
战”。

草履蚧是园林早春主要害虫之一，
其卵和初孵若虫在树干基部表土中越
冬，越冬卵于次年3月上旬孵化，若虫
出土后爬上寄生树木主干，会刺吸树木
嫩梢嫩芽，严重影响树木生长。

昌吉市园林绿化管理中心坚持
勤监测、早发现、早防治和预防为主，
综合施策防治病虫害，从 3 月 24 日开
始，组织园林植保专业技术人员深入
泉州路绿轴公园、北京路下行线等32
亩草履蚧虫害易发生地段，在采样株
树周围地表浅土层搜寻草履蚧卵块，
掌握草履蚧虫情底数，制定防治计
划。昌吉市园林绿化管理中心根据
草履蚧的生长习性，抓住最佳防治时
期，用阻隔法对虫害较轻的路段采用
物理方法防治，即在树干距地面 1.2
米处缠绕 15-20 厘米宽的塑料胶带，
给树干戴上一条“项圈”，以杜绝草履
蚧攀爬伤害树木的嫩梢、嫩芽。园林
植保技术人员还在胶带下部的树干
上涂刷石硫合剂，以阻隔若虫上树，
这样可以使阻隔率达到 98%以上；对
出现虫害较重的地段则采用化学方
法防治，即以 1∶100 的比例用敌杀死
配 废 机 油 ，在 树 干 基 部 涂 宽 度 为

10-15 厘米的毒环，用以拦截触杀害
虫。截至目前，昌吉市园林绿化管理
中心采取“一缠二涂”阻隔法，已经物
理防治树木 5500 株，化学防治树木
312株。

昌吉市园林绿化管理中心党总支

书记高雅琳说：“我们将继续跟踪检测
草履蚧的发展情况，根据害虫的上树
情况，再次对上树的草履蚧若虫进行
药物触杀，从而有效防治草履蚧虫害
蔓延，为全市的园林植保工作打下良
好的基础。”

近日，昌吉市园林绿化管理中心技术人员针对市区部分地段监测发现的草履蚧
虫害，采取“一缠二涂”措施进行防治。图为技术人员涂刷石硫合剂以阻隔害虫上
树。 贾兴旺 摄

本报讯 通讯员穆亚丽报道：3月
28日，呼图壁县消防救援大队在县第
二中学开展全国中小学生安全教育日
活动，进一步加强学校消防安全教育
工作，着力提升师生抵御火灾的应对
能力。

活动中，消防宣传员为第二中学
1000 余名师生讲解了消防安全知识，
上了一堂独具特色的消防安全教育
课。授课结束后，学生们在教师的组
织下，有序开展消防安全疏散逃生
演练。

大家捂住口鼻，弯腰撤离，将学到
的逃生知识运用到演练中来，在演练
中增进自己对突发事件的防范、自救
能力。

呼图壁县第二中学学生陶闰仄
说：“我学习到了许多关于消防的知
识，也懂得了一些逃生的技能，还学会
了如何使用干粉灭火器去灭火，收获
真是不小。”

随后，消防宣传员详细讲解示范
了干粉灭火器的使用方法和步骤，模
拟了火灾现场，进行灭火实训，让大家

更加直观地掌握灭火器的使用方法和
灭火原理。消防人员还介绍了消防车
辆装备的性能特点和使用技术要领
等，进一步增强师生的消防安全意识，
提高校园抗御火灾的能力。

呼图壁县消防救援站站长阿合买
提江·吐尔逊说：“我们将通过各种形
式大力推进消防知识进校园活动，进
一步增强学校师生的消防安全意识，
通过学生带动家庭、通过家庭带动整
个社会去关注消防，切实提高全民消
防安全意识。”

俗话说，一年之计在于春。适当运动是
恢复身体状态的良方。运动起来，给全年的
好身体开个头！

春天来了，如何正确运动？如何选择合
适的运动强度？运动前后注意什么？国家健
康科普专家库专家、北京积水潭医院急诊科
主任医师赵斌日前做客健康大家谈直播间，
就上述问题为网友朋友进行了权威解答。作
为资深马拉松跑步爱好者的他，结合自己多
年跑步健身的经验，告诉大家如何科学动
起来。

春天适合哪些运动
赵斌教授：春天，万物复苏，春暖花开。

春天孕育着新的希望，昭示着新的开始，但如
果没有一个健康的身体，一切都是可望而不
可及。保持身体健康不是写出来的，也不是
说出来的，而是做出来的。

春天适合什么样的运动？我给出的答案
是，春天最适合进行亲近大自然的户外运动，
如走路、骑行、慢跑、登山等。春天少有极端
天气，不冷不热，适合户外运动。春天万物生
长，空气清新，户外运动的舒适感强。这个季
节，可以选择的户外运动方式有很多，适合各
个年龄层次的人和不同健康状况的人。春天
已至，快动起来吧！总有一款运动方式适
合你。

怎么判断运动强度是否合适
赵斌教授：合适的运动强度对于身体的

健康至关重要。运动强度过大，会给身体带
来损伤。运动强度不够，对健康影响微乎其
微。所以，要想有一个好的身体，就要选择一
个合适的运动强度。运动强度合适是针对每
一个人来说的，要根据自身的年龄、身体状
况、有无基础病、平时运动量的多与少来
决定。

普遍适用的原则是：循序渐进、量力而
行。我跑步坚持了17年，现在可以跑全程马
拉松，但最初我单次跑4公里坚持了10年，然
后过渡到5公里、10公里。这就好比，一口吃
不出一个胖子，运动亦如此。不管选择何种
运动方式，运动过量都会导致心率增快，疲劳
感不易缓解。因此，除了循序渐进地增加运
动量外，主要应关注心率和身体的疲劳感，这
既简单易行又比较准确。

仍以跑步为例，随着运动者逐渐适应合
适的运动强度，跑的距离会越来越长，跑的配
速会逐渐增快。这时，心率并没有随着跑步
的距离增加和配速的加快变得更快，疲劳感
会很快消失，这就是合适的运动强度。

运动前后有哪些注意事项
赵斌教授：在运动之前，每一个人都要对

自己的身体状况进行简单评估。
★1.观察身体有没有不适症状。
★2.有没有运动的欲望，是否心甘情愿

去运动。
★3.睡眠是否充足。睡眠不足者不适合

运动。
★4.运动时，最好不要空腹。运动前适

当补充一些能量，如香蕉、碳水化合物等。
★5.如果选择户外运动，天气状况也很

重要。极端的天气不适合运动，如寒冷、大
风、雾霾等。遇到气温低的天气，户外运动时
要注意保暖。

★6.如果选择跑步，跑之前做一些拉伸
动作，开始跑的速度不要过快，慢慢调整。

运动结束后，也不要马上停下来，应该做
一些拉伸放松活动。特别是跑完步后，要看
看心率反应，感受心跳快不快，能否马上恢复
到正常的心率水平。同时，也要看运动后身
体的疲劳感是不是可控。评估运动后身体的
状态，决定下一次选择什么样的运动方式、运
动量和运动时间。

来源：学习强国

近日，昌吉市滨湖河
中央公园管理处组织人
力，清理滨湖河道和湖底
干涸龟裂的青苔沉淀物。
青苔也叫青泥苔，是丝状
藻类的俗称，在夏季会大
量繁殖污染水体。青苔衰
老时会变成棉絮状，飘浮
于水面，湖水干涸后覆盖
于湖底的青苔会龟裂成
片，俗称“蛤蟆皮”。
本报记者 谢军仁 摄
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