
目前， 天气仍然较热， 为确保学生
身心健康， 8 月 14 日长沙市教育局就做
好 2022 年秋季新生军训工作作出安排：
全市所有初中新生一律停止军训； 高中
新生军训在气温 35℃以上 （含 35℃） 时
段， 严禁在室外开展军事训练。

对于需要进行军训的高中生， 要做
好相应的防护措施：

1. 训练前进行拉伸。 军训时候都要
运动， 暑假期间长期缺乏运动的同学一
定要做下热身运动， 避免幅度过大导致
拉伤。

2. 注意补水。 军训的时候难免会需
要喊口号， 运动的时候也会脱水， 休息
的时候一定要注意补水， 小口慢喝， 不
可猛饮。

3. 避免磨脚。 如果军训时要求穿统一
的鞋， 最好事先准备厚厚的鞋垫与脚后跟
贴， 新鞋一般都会磨脚。 如果没有要求穿
军鞋的话， 最好穿运动鞋帆布鞋之类的。

4. 保持睡眠充足、 饮食规律。 睡眠
与饮食都是保持军训体力的重要因素 。
军训时体力消耗大， 饮食一定要吃够， 否
则容易晕倒； 军训后身体疲惫， 早点入睡
才能有足够的精神面对接下来的军训。

长沙市疾病预防控制中心

天气过热
学生军训注意防护

步骤 1： 鞋子分类
鞋子的鞋面材质分很多种

类， 不能全部都用同一种方式
清洗， 所以要先分类 。 将帆布
鞋与布类运动鞋分成一类 ， 合
成皮运动鞋与球鞋分一类 ， 皮
鞋也分成一类。

步骤 2： 洗鞋带鞋垫
准备一盆清水并倒入洗衣

粉， 把鞋带和鞋垫放进洗衣粉
水里浸泡半小时。 接着 ， 用洗
衣刷将鞋带和鞋垫上的脏污刷
掉， 再用清水冲洗干净。

步骤 3： 清洗鞋面
除非鞋子很脏 ， 否则不建

议泡水， 不然鞋底的橡胶或气
垫很容易硬化损坏。 依照材质，
有三种不同的清洗方法。

1. 布鞋。 用洗衣刷或不要
的牙刷蘸洗衣粉和 一 点 水 刷
洗鞋面 。 如 果 布 鞋 很 脏 ， 可
蘸一点小苏打 粉去 除 顽 固 污
渍 ， 然后用清 水 重 复 冲 洗 鞋
子 ， 直到鞋面摸 起 来 没 有 滑
滑的感觉 。

2. 合成皮运动鞋 。 合成皮
的鞋面不能用刷子清洁 ， 以免
破坏表面。 可利用海绵或抹布
蘸洗衣粉水轻轻擦拭 ， 去除污
垢， 再用干净的湿抹布把运动
鞋擦一遍。

3. 皮鞋。 皮制的鞋子尽量
不要碰太多水， 避免发霉 。 准
备一条干净的湿抹布将鞋面的
灰尘擦掉后， 用不要的牙刷或
干燥海绵蘸一点鞋油 ， 把鞋面
擦过一遍就完成了。

步骤 4： 晾干鞋子
无论是哪一种材质的鞋子，

都尽量不要放在太阳底下暴晒，
因为高温会让鞋底材质分解变
形， 只要把鞋子放在通风良好
的地方阴干就好。

小提示：
1. 不可以用漂白水洗鞋子，

因为漂白水会破坏鞋子的材质，
缩短鞋子寿命。

2. 洗好的鞋子 ， 如果暂时
穿不到， 可在鞋里塞报纸或鞋
撑， 避免鞋子变形。

重庆 黄宗慈

研究发现， 每天坚持走路
30 分钟， 一星期走 5 次 ， 可
减少 20%患乳腺癌、 30%患心
脏病、 50%患糖尿病的几率。
但是， 由于每个人具体的健康
状况不同， 走路方式也应有针
对性。

体弱者 走路速度保持在
每小时走 5 公里以上最好 ，
走得太慢 ， 达不到强身健体
的目的 。 最好在清晨或饭后
进行 ； 每日 2～3 次 ， 每次半
小时以上。

失眠者 晚上睡前两小时
散步 ， 每分钟走 80 米为宜 ，
每次半小时， 会收到较好的镇
静效果。

冠心病患者 步速不要过
快， 以免诱发心绞痛。 应在餐
后 1 小时后再缓慢行走， 每日
2～3 次， 每次半小时。

糖尿病患者 行走时步伐
尽量加大 ， 挺胸摆臂 ， 用力
甩腿 ， 最好在餐后进行 ， 每
次行走半小时或 1 小时为宜。

但正在使用胰岛素治疗的患
者 ， 应避开胰岛素作用的高
峰时间 ， 一般选在餐后半小
时行走 ， 且活动时间不要超
过 1 小时。

高血压病患者 步速以中
速 为 宜 ， 行 走 时 上 身 要 挺
直 ， 否则会影响心脏功能 ，
走路时要前脚掌着地 ， 不要
后脚跟先落地 ， 否则容易引
起头晕。

心脏病、 气喘、 心肺功能
不佳者 步行时必须特别注意
身体状况， 一感到不舒服就要
停止。

膝关节较弱、 容易酸痛
的人 不宜快走， 慢慢走、 走
久些。

有呼吸系统疾病的人 散
步时两臂有节奏地向前后摆
动， 可增进肩膀带动胸廓的活
动力度。

消化不良和胃肠疾病患者
可一边散步， 一边按摩腹部。

陈海蓉

哪种走路方式
更适合你？
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1. 住校学生因起居环
境更为拥挤， 应加强个人防
护， 服从学校防疫安排。 进
宿舍楼主动测量体温， 不串
门、 不留宿外人、 不外宿。
要保持宿舍卫生清洁 ， 定
期通风换气 ， 每日通风不
少于 3 次 ， 每次不少于 30
分钟 。 天气炎热 ， 如需开
空调 ， 应待学校彻底清洁
空调后使用 。 出现不适应
及时报告。

2. 走读学生要注意路
途安全 ， 如果条件允许 ，
可选择徒步 、 自行车等单
人出行方式 。 如果乘坐公
共交通工具 ， 需全程佩戴

一次性使用医用口罩 、 医
用外科口罩或以上防护级
别口罩， 并注意手卫生。

3. 开展环境卫生整治
和清洁 ， 也是预防传染病
的重要措施 。 中小学校 、
托 幼 机 构 要 加 强 室 内 通
风换气 ， 每日至少开窗通
风 2 ～3 次 ， 每 次 不 少 于
30 分钟 。

4. 学校应实行错峰就
餐， 保持食堂桌椅、 餐具 、
地面清洁 。 学生排队时与
他人保持 1 米距离 ， 避免
扎堆就餐 、 面对面就餐 ，
减少交谈。

中国疾病预防控制中心

家长、学生怎样做好新学期防疫？
开学在即

目前， 我国新冠疫情趋于平稳， 各地开始为
秋季开学做准备。 家长、 学生在返校前后该如何
做好相应的个人防护？ 有关开学时的这些健康问
题， 大家不妨详细了解一下。

1. 密切关注地区防疫要求和学校返校
通知， 根据返校安排， 合理规划出行计划；
生活中坚持科学佩戴口罩， 养成勤洗手 、
常通风、 少聚集等良好卫生习惯。

2. 临近开学， 家长、 学生应尽量留在
本地， 非必要不出省、 不前往中高风险地
区， 减少与不明来源地人员发生密切接触；
学生要按照学校要求报告与共同居住人自开
学前 14 天的健康状况及中高风险地区旅居
史或其他异常情况； 有境外、 中高风险地区
旅居史的学生及共同生活居住人员应主动向
社区和学校报备， 积极配合落实健康管理规
定， 按各地规定提供核酸检测阴性证明。

3. 家长根据孩子发育状况选用适合脸
型的口罩 ， 包括标注 YY/T 0969、 YY0469
的平面口罩和标注 GB2626 防护口罩， 前两
种用于日常防护， 后一种用于应对复杂高
风险情况。

4. 返校时提前做好路线规划， 尽量选
择自驾或直达的交通工具， 避免途经有本
土疫情发生地区和高中低风险区， 前往学
校途中要做好个人防护， 如果有分批报到，
尽量在安排时间段到校， 避免聚集和长期
等待， 需要提供核酸阴性证明的学生， 应
提前准备。

返校前：

返校后：

鞋子清洗 4步骤


