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不添加食品添加剂的食物更安全？蚊

子包越大，蚊子的毒性越强？最近，

中国科协发布了7月“科学”流言榜。

7月流言榜发布
您中招了吗
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吃主食 莫入这些误区
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恶性肿瘤转移不代表无药可救
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咀嚼是很好的保健方法。成人咀嚼食物的动作，可以加强肌力、增强牙
周组织的抗病能力、减少致病菌的繁殖。

咀嚼 养生保健的好方法
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很多人认为“转移”二字意味着恶性肿瘤晚期和丧失治疗价值。恶性肿
瘤究竟是如何开始扩散的？转移了就真的无药可救了吗？

长期不吃主食，会打破营养的平衡，对身体造成严重的伤害。每天合理
地吃主食不仅能调控血糖，还可以促进胃肠道的蠕动，防止便秘。

本报所刊方药，请在医生指导下使用
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本报讯（记者尤颖康）近日，国务
院印发《全民健身计划（2021－2025
年）》（以下称《计划》），就今后一个时
期促进全民健身更高水平发展、更好
满足人民群众的健身和健康需求作出
部署。

《计划》指出，将开展公共体育场
馆开放服务提升行动，控制大型场馆
数量，建立健全场馆运营管理机制，
改造完善场馆硬件设施，做好场馆应
急避难（险）功能转换预案，提升场馆

使用效益。加强对公共体育场馆开放
使用的评估督导，优化场馆免费或低
收费开放绩效管理方式，加大场馆向
青少年、老年人、残疾人开放的绩效
考核力度。做好在新冠肺炎疫情防控
常态化条件下学校体育场馆向社会开
放工作。

《计划》明确，到2025年，全民健身
公共服务体系更加完善，人民群众体育
健身更加便利，健身热情进一步提高，各
运动项目参与人数持续提升，经常参加

体育锻炼人数比例达到38.5%，县（市、
区）、乡镇（街道）、行政村（社区）三级公
共健身设施和社区15分钟健身圈实现
全覆盖，每千人拥有社会体育指导员
2.16名，带动全国体育产业总规模达到
5万亿元。

《计划》要求，提高健身设施适老
化程度，研究推广适合老年人的体育
健身休闲项目，组织开展适合老年人
的赛事活动。改善公共健身设施无障
碍环境，开展残疾人康复健身活动。

推动线上和智能体育赛事活动开展，
支持开展智能健身、云赛事、虚拟运动
等新兴运动。开发国家社区体育活动
管理服务系统，建设国家全民健身信
息服务平台和公共体育设施电子地
图，推动省、市两级建立全民健身信
息服务平台，提供健身设施查询与预
定、体育培训报名、健身指导等服务，
逐步形成信息发布及时、服务获取便
捷、信息反馈高效的全民健身智慧化
服务机制。

《全民健身计划（2021－2025年）》提出——

推广适合老年人的体育健身休闲项目

当前，国内多地相继发生聚集
性疫情，疫情防控压力持续增大。
公众要绷紧防疫这根弦，加强个人
防护，积极配合各项防疫规定。

出门戴口罩是预防病毒感染、
传播和扩散的有效途径，尤其在商
场、超市、医院、公交地铁等人员密

集场所，戴口罩更是硬性规定。然
而，随着此前疫情防控形势的好
转，笔者发现，不少人出门办事只
是带上口罩，遇到有防疫工作人员
检查时，才从口袋里拿出戴上，甚
至一些公共场所的工作人员也没
有规范佩戴口罩，把自己暴露在危

险之中。这些细节只是部分公众
防疫心理松懈的一个缩影。

眼下，我国防疫形势复杂严
峻。德尔塔毒株传播速度快、传染
性强，且病毒载量高，这更加凸显
了严格执行规范佩戴口罩、保持社
交距离等个人防疫措施的重要性

和必要性。
疫情防控是一场持久战。对

公众而言，当下，最紧要的是及时
将生活状态切换到防疫模式，理解
和配合防疫工作，才能最大限度地
确保自身和他人安全。

（廖卫芳）

出门“戴”口罩莫成“带”口罩

在贵州省仁怀市易地
扶贫搬迁安置点苍龙街道
凤凰小区，共有 743 户搬
迁群众入住。为了满足小
区老龄群体的需求，街道
建起了一个名为“春风小
院”的老年服务中心，为老
年人提供就餐、娱乐、学习
等便利化服务。图为在

“春风小院”内，志愿者正
在指导老人画画。

陈勇摄影报道

“春风小院”
欢乐多


