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本报讯（特约记者 孙乐琪）目前，北
京市仍处于流感等呼吸道传染病高发
期。近日，北京市疾控中心发布提示：做
好日常个人防护，积极接种流感疫苗。

流感是由什么引起的？
流感病毒按其核心蛋白分为四个型

别：甲型（A型）、乙型（B型）、丙型（C型）
和丁型（D型）。

目前，人群中主要流行的流感病毒
包括：甲型H1N1、甲型H3N2亚型和乙
型Victoria系流感病毒，其抗原性易变，
传播迅速，每年可引起季节性流行。

得了流感有哪些症状？
流感一般表现为急性起病、发热（部

分病例可出现高热，达 39～40℃），伴畏
寒、寒战、头痛、肌肉、关节酸痛、极度乏
力、食欲减退等全身症状，常有咽痛、咳
嗽，可有鼻塞、流涕、胸骨后不适、颜面潮
红、结膜轻度充血，也可有呕吐、腹泻等
症状。

轻症流感常与普通感冒表现相似，
但其发热和全身症状更明显。

重症病例可出现病毒性肺炎、继发
细菌性肺炎、急性呼吸窘迫综合征、休
克、弥漫性血管内凝血、心血管和神经系
统等肺外表现及多种并发症，甚至死亡。

5岁以下儿童、老年人、患有慢性病
或体质虚弱者更容易出现严重并发症。

得了流感要怎么治疗？
对临床诊断病例和确诊病例应尽早

治疗。轻症病例可以居家休息，保持房
间通风。同时，密切观察病情变化，尤其是 5岁
以下儿童、老年人、慢性病患者等高危人群。如
病情出现进行性加重，应及时就医。

流感如何传播？
流感患者和隐性感染者是季节性流感的主

要传染源，病毒通过其呼吸道分泌物的飞沫传
播，也可经口腔、鼻腔、眼睛等黏膜直接或间接
接触传播。

接触被病毒污染的物品感染风险也较高。
在人群密集且密闭或通风不良的房间内，也可
通过气溶胶的形式传播。

如何预防流感？
日常注意保持手卫生和咳嗽礼仪等良好卫

生习惯。在流感流行季节，尽量避免去人群聚
集场所，不接触有呼吸道症状的人员，如接触做
好个人防护。居所定期清洁通风，对门把手、扶
手等重点部位定期清洁与消毒。出现呼吸道症
状时，应居家休息，进行健康观察，不带病上班、
上课；尽量避免近距离接触家庭成员，接触时应
佩戴口罩；打喷嚏或咳嗽时应用手帕或纸巾掩
住口鼻，避免飞沫污染他人，减少疾病传播。前
往医院就诊时，患者及陪护人员需规范佩戴口
罩，避免交叉感染。

外出旅行如何做好防护，出现症状怎么
办？我们应提前关注目的地传染病流行情况，
备足防护用品。旅途中做好个人防护。公共交
通工具空间相对密闭，建议乘坐时科学佩戴口
罩。在接触门把手、座椅扶手和餐桌等公共区
域后，做好手卫生，避免用手直接接触口眼鼻。
返回住处后及时用流动水和肥皂洗手。如旅途
中出现发热、咽痛、咳嗽、乏力等呼吸道感染症
状，要佩戴口罩，做好防风保暖措施，充分休息
并密切注意病程变化，必要时及时就医。做好
个人防护的同时，与他人保持1米以上距离。

接种流感疫苗是目前预防流感最有效的手
段，可以降低接种者罹患流感和发生严重并发
症的风险。通过接种流感疫苗可以有效减少感
染、发病和重症发生的风险，通常接种流感疫苗
2到4周以后抗体可达到保护性的水平。
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本报讯（通讯员 朱萌 杨子琦）近日，丰
台区少年宫（东校区）举办了“我眼中的妈妈”
亲子绘画体验活动，为师生和家长呈现了一
场精彩的艺术盛宴。

活动开始，主持人的深情话语拉近了大

家的距离。孩子在提问环节积极分享妈妈的
生日、爱好等，让亲子间的感情迅速升温。绘
画环节，孩子拿起画笔描绘妈妈的形象，表达
对妈妈的爱。

不仅如此，为留住美好回忆，现场还设有

艺术角，亲子可以共同写下祝福卡片挂在许
愿树上。该活动鼓励孩子表达情感，展示内
心世界，不仅丰富了孩子们的课余生活，增进
了亲子间的感情，也为校园文化增添了亮丽
色彩。

区少年宫学子绘出“我眼中的妈妈”

融艺凝彩 绘梦成光

本报讯（通讯员 徐诺）在丰台分局南苑镇
派出所，有这样一位 54岁的老民警，他叫崔红
清——别看他已年过半百，但依旧活力满满，干
劲十足。4年的军旅生涯与 33年公安工作经
历，铸就了他忠诚与担当的品质。老崔爱说“杠
杠的”，这不仅成了他的标志性语言，更是他为
人处世的信条和真实写照。

家国情怀铸警魂

“和别人不同，当年我是偷偷入伍的，当时
想法很简单，哪怕是志愿兵都行！”回忆起 1987
年的那个决定，崔红清依然坚定。

小时候，崔红清就喜欢听父亲讲述战争故
事。他的父亲曾是一名民兵，在一次战斗中，
子弹从口腔一侧贯穿到另一侧，瞬间便失去了
意识。幸运的是，父亲被乡亲们及时发现，用
棉花烧成灰，简易处理了伤口，这才得以保住
性命。伤愈后，父亲毅然决然回到部队，继续
为国效力。

“不惜一切代价，都要守护身后的百姓。”这
句话，父亲常常挂在嘴边，也成了崔红清心中最
笃定的信念。

在武警部队的四年里，崔红清勤勉敬业、干
活麻利，又热爱读书和写作，从新兵下连后，逐
渐崭露头角，晋升为班长，后来又成为代理排
长。1992年，北京市公安局从武警部队和北京
卫戍区抽调 500人组建防暴队，每个连队就选
一人，上百号人里崔红清脱颖而出，让他成为一
名光荣的人民警察。从部队到警队，虽然岗位
变了，但为人民服务的初心从未改变。

回忆起那段时光，他总是笑着说：“那时候
虽然辛苦，但心里踏实，因为我知道，我守护的
是人民。”

后来，崔红清从综合指挥室副主任到政工
科长，再到防暴支队五大队的代理政委。2004
年，为了响应支援基层一线的政策，他来到了丰
台分局巡警支队，2007年，他又自发申请到了
南苑镇派出所，奔赴在更贴近群众的岗位上。

身边的朋友不太理解他的选择，他说：“越
接近基层，越能听到百姓的心声，就越能为他们
做更多的事情。”就这样，34岁的崔红清踏上了
治安民警的征程，这一干就是17年。

基层一线显身手

初到南苑镇派出所，面对烦琐复杂的治安
案件和陌生的工作环境，崔红清感到一阵头
疼。但多年的工作经历让他习惯从总结中找方
法，在挑战中寻机遇。于是，他一头扎进档案
室大量阅读案例，自学法律知识，充实业务能
力，积极向同事请教，手上的案子无论大小，他

都要研究个透。
同事们都说，崔红清有一股子倔劲儿，对工

作从不敷衍了事。他自己也常说：“事儿既然交
到我身上，那我就要认认真真干到底。”

有一次，辖区王先生买的新房隔断和门窗
被拆，但门锁完好，楼道的监控设备还未启用。
面对这起反常的案件，他逐户核实，几十户下
去，报警的王先生都说，“要不算了，就这样吧。”
但崔红清的倔劲儿上来了，非要查个水落石出。

一栋楼不行，那就将范围扩展到其他楼
栋。就这样，线索浮出水面。原来是装修工人
走错房屋误拆了王先生的新房。随后，他耐心
协调促成和解，对方也赔偿了王先生的损失。

趁着年轻有精力，崔红清主动承担了所里
更多的工作。当时的他身兼多职，但无论负责
哪个领域，他认真负责的态度始终如一。

崔红清就这样沉到社区，定期检查消防设
施，组织居民进行消防演练，增强他们的防火意
识和自救能力。他走访辖区企事业单位，指导
完善相应措施，建立工作台账，跟踪整改到底。

为了更好地将法制教育普及到一线，他发
挥自己的写作专长，总结归纳了《建筑工人守纪
歌》《预防犯罪口诀》《电信诈骗防范六法》等鲜
活实用的资料，先后为辖区居民、建筑工人和部
队官兵宣讲了上百场法制课，覆盖人群超过
3万人次。他还编写了《警事·往事·趣事》一
书，将 20余种常见的诈骗手段写成了故事，并
在文后附上民警提示，无偿赠送给易受骗群体，
成功阻止了多起诈骗案件的发生，为群众挽回
了近百万元的经济损失。

也正是这样高度的热情和细致的作风，让
他把每一项工作都完成得很出色，多次获得功
奖表彰！很多打过交道的百姓都称他为“群众
的偶像，犯罪的克星”。而在半年多前，他又迎
来了从警路上的新起点……

为民解忧守家园

2024年 6月 18日，崔红清正式成为天悦佳
苑社区一名“穿警服的副书记”。

说来也适合，这么多年身兼数职，积累了丰
富的经验，而风趣幽默的性格，也让他很快和群
众“打成一片”。

但毕竟初来乍到，崔红清先从基础工作抓
起，与社区、物业工作人员召开协调通气会，通
过实地走访调研，先后建立了社区楼宇、矛盾
排查、消防监督等 10余种台账，确保底数清、
情况明。

为了让群众知道来了个新“片警”，他在
130个单元门制作了社区民警公示栏，在醒目
处张贴宣传海报，方便群众能随时找到他。他
总结归纳并不断改良的《社区矛盾调处六法》，

先后在社区中化解各类矛盾30余起，取得了实
实在在的效果。

前不久，辖区一位居民因家庭矛盾陷入困
境，甚至产生了轻生的念头。崔红清得知后，多
次约他到社区进行心理疏导，还联合社区为他
三岁的孩子解决入园问题，帮助他重拾信心，积
极面对生活。

崔红清的工作方法通俗易懂、简单有效，善
于从群众的角度出发，用朴实的语言、真诚的行
动去赢得信任和支持。他认为：“警察的工作就
是为人民服务，只有真正走进群众心里，才能更
好地为他们排忧解难。”正是这份对群众的深情
厚谊和对工作的执着追求，让崔红清在为民解
忧的道路上行稳致远，诠释着别样的警察人生。

警察诗人多彩路

崔红清有着一颗热爱写作的心。闲暇之余
他会笔耕不辍，将生活中的点滴感悟和警察生
涯的亲身经历，化作一篇篇散文、诗歌、通讯、杂
文，发表在省市级报刊上，累计字数已超过 50
万字。

其中有一首诗这样写道：出租房隔音差惹
起争端，两口子气不过携弟出战。踹房门侵住
宅无法无天，入班房蹲牢狱泣流满面。

这是崔红清之前接到的一起案子，一对小
两口因为租住房间隔音太差，与另一租户发生
口角，二人气不过，叫来弟弟帮忙，谁承想弟弟
知道后直接闯进了对方的房间，后因非法侵入
他人住宅被刑事拘留。

他希望通过这种独特的形式，给广大群众
以警示和启迪。渐渐地，“警察诗人”成了他独
特的标签。

了解崔红清的人都知道，他的多才多艺可
不仅仅体现在写作方面。

有一次市局组织歌唱比赛，主唱临时有事
来不了，全场焦急时刻，一个浑厚有力的声音响
了起来，原来是崔红清主动请缨。于是，崔红清
成为合唱团的领唱，他们表演的《四渡赤水出奇
兵》荣获了第二名的好成绩。

此外，他还曾当过乡村教师，在入伍和后来
的警营工作中，多次担任友邻单位联合晚会的节
目主持，无论是策划还是宣讲，他都能游刃有余。

赓续奋斗创一流

崔红清还有七年就退休了。这些年来，他
带过十个徒弟，如今都是各个岗位的业务骨干。

雄关漫道真如铁，而今迈步从头越。站在
新的起点上，崔红清的目标恒定，他誓将自己守
护的家园打造成优秀社区的典范，让这里成为
和谐、安宁、幸福的代名词。

南苑镇派出所崔红清：杠杠的

体重关联多种疾病，要吃动平衡，保持健
康体重，避免超重与肥胖。

体重和健康密切相关，体重异常（过轻或
过重）会影响健康，保持健康体重对于维护和
促进健康至关重要。健康体重是指长期保持
体重良好的健康状态。体重过低容易导致免
疫力低下、骨质疏松、贫血等健康风险；超重
和肥胖容易导致心脑血管疾病、糖尿病和肿
瘤等健康风险。

体重是否正常主要取决于能量摄入与消
耗的平衡，即吃动平衡。进食量大而身体活
动量不足，多余的能量就会在体内以脂肪的
形式储存下来，造成超重或肥胖；相反，进食
量不足或身体能量消耗大，可引起体重过低
或消瘦。

目前判断体重是否正常的常用指标是体
重指数（BMI），BMI＝体重（千克）/身高（米）
的平方。18 岁及以上成年人 BMI 在 18.5～
23.9 之间为正常，在 24～27.9 之间为超重，
BMI≥28 为肥胖，BMI<18.5 为体重过低。65
岁以上老年人的适宜体重和BMI可略高，建
议保持在 20～26.9，80 岁以上的高龄老年人
BMI建议保持在22～26.9。

腰围是评价中心型肥胖的常用指标。建
议成年男性腰围不超过85厘米，女性不超过
80厘米。

吃动平衡
保持健康体重

健康卫生小知识

老师指导学生描绘妈妈的形象老师指导学生描绘妈妈的形象。。


