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本报讯（记者 杨尔欣
见习记者 常文斐）2024 年

“全民健身日”山西省主会场
活动 8月 8日在晋阳湖公园庆
典广场举行，近千名健身爱好
者参加。

从 2009 年起，每年 8 月 8
日被定为“全民健身日”。2024
年第 16个“全民健身日”以“全

民健身与奥运同行”为主题开
展活动，借助广大群众关注奥
运、支持奥运的热情，引导人们
积极参与全民健身活动。

启动仪式现场，潇洒飘逸
的太极扇与活力四射的健身
操展演，早早点燃了健身人群
的热情。9 时许，随着发令枪
鸣响，数百名参加“全民健身

健康跑”的跑友迈开脚步，在
晋阳湖畔快乐启程。

庆典广场东侧，省、市体
科所的工作人员一起上阵，为
健身群众免费进行握力、肺活
量、选择反应时等 7 项体质测
试，帮助健身群众更好地了解
身体状况，更科学地选择适合
自己的体育项目。

“今天天气很凉爽，晋阳
湖公园景色也漂亮，跑起来感
觉特别舒服。”太原跑友田博
宇说，“希望能多组织一些这
样的活动，让更多的朋友参与
全民健身运动。”

此项活动由山西省体育
局、太原能源低碳发展论坛和
山西省体育总会主办。据介

绍，山西省体育局将继续坚持
开展公益服务，将资源、平台、
服务沉到基层一线，引领、带
动、辐射更多群众投入健身、
科学健身、享受健身。

“水喝得越多越好。”“渴了就喝
水。”“水烧得时间越长越好。”……对喝
水这件平常小事，人们自信满满，然而，
这些做法和认识都是错误的。8 月 8
日，太原市疾病预防控制中心理化检验
科的科长李常青表示，水是生命之源，
是人体正常代谢所必需的物质，与健康
息息相关，如果饮水方法不当，饮水不
安全，则会影响人体健康。

“生活饮用水是指供人生活的饮
水和用水。”李常青介绍，我国 2023年 4
月实施的《生活饮用水卫生标准》对生
活饮用水规定了水质要求，生活饮用
水中不应含有病原微生物；生活饮用
水中化学物质不应危害人体健康；生
活饮用水中放射性物质不应危害人体
健康；生活饮用水的感官性状良好；生

活饮用水应经消毒处理。
目前，我国饮用水消毒的方式有

氯消毒、二氧化氯消毒、臭氧消毒等，
国内外常见的消毒方法是含氯消毒剂
消毒。“为了保持自来水消毒效果和
避免在管网输送到用户过程中的微生
物污染，用户水龙头水中的余氯含量
必须在 0.05mg/L 以上，所以自来水会
带有氯味。水中游离氯在加热后，游
离氯可以完全分解挥发，不会对健康
产生影响。”李常青表示。

“生水、未煮开的水、重新煮开的
水、空气中久置的水、隔夜水、老化
水、千滚水，是不能喝的。”李常青特
别提醒，其中，饮用未煮沸的水，患膀
胱癌、直肠癌的可能性增加 21%至
38%，当水温达到 100 摄氏度时，有害

物质会蒸发；开水重新再煮沸，会使
水中的亚硝酸含量超标，对人体有损
害，日久还能引起癌症；凉白开水不
能在空气中暴露太久，否则会失去生
物活性，从而失去很多特殊功能，如
果时间过长，不仅没有了各种矿物
质，而且还可能增加某些有害物质的
含量；经常饮用长时间贮存不动的
水，会使未成年人新陈代谢减慢，影
响生长发育，中老年人则会加速衰
老，可能增加食道癌、胃癌的发病率；
千滚水就是在炉上沸腾一夜或者很长
时间的开水，还有电热水器中反复煮
沸的水，久饮这种水，会干扰人的胃
肠功能，出现暂时腹泻、腹胀。

如何健康饮水？李常青提醒，在
温和气候条件下，低身体活动水平成

年男性每天水的适宜摄入量为 1700毫
升，女性每天水的适宜摄入量为 1500
毫升，对运动量较大、劳动强度比较
高，或者需要长时间暴露于高温干燥
等特殊环境下的人群，需适当增加饮
水量；不可直接饮用生水，建议喝白开
水或茶水，少喝或不喝含糖饮料，饮料
不能代替白开水；要主动饮水，未渴先
饮，足量饮水，少量多次饮水；喝水可
以在一天的任意时间，每次一杯，每杯
约 200毫升，可早、晚各饮一杯水，其他
时间里每 1小时至 2小时喝一杯水，建
议饮水的适宜温度在 10 摄氏度至 40
摄氏度。 记者 刘涛

本报讯（记者 刘涛）为守护女
性健康，方便更多适龄女性接种人乳
头瘤病毒疫苗（以下简称HPV疫苗），
我市新一轮四价、九价HPV疫苗于 8
月 9日起可线上预约。预约时间为当
日 9时 30分至 15时 30分，本轮四价共
有名额 117人，九价共有名额 1324人，
约完为止。

四价、九价HPV疫苗适用人群为
9 岁至 45 岁女性。本次四价、九价
HPV 疫苗预约依托“山西疾控动态”
微信平台，实行网络实名预约。市民
可关注微信公众号“山西疾控动态”，
点击“疾控服务”→“预防接种服
务”→“绑定本人信息（成人）”→“接

种预约”→“选择四价或九价 HPV 疫
苗”→“接种单位”→“接种时间”→

“确认登记预约”。预约成功后，可在
预约接种服务中“我的”→“成人疫苗
预约单”中查询预约记录。预约结束
后，预约成功人员的名单将在各接种
单位公示。

预约成功的接种名额仅限本人使
用，不得转让。预约成功者，要按照预
约接种日期，持本人有效身份证件和
预约成功凭证信息（须持本人手机登
录“山西疾控动态”微信公众号，在线
展示预约成功信息，且与本人身份证
信息一致），到所预约的接种门诊接
种，逾期未接种则此次预约作废。

全 民 健 身 与 奥 运 同 行

四价、九价 HPV 疫苗今日预约

生活饮用水 你喝对了吗？
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“全民健身日”山西省主会场活动热力开启

8 月 8 日，是我国第 16 个“全民健身日”。当日，由省、市老年体协联合举办
的“省城老年人健步走大联动”活动在汾河景区举行。平原 孙舒婷 摄影报道

本报讯（记者 李杰华 通讯
员 牛子云）8月 6日，阳曲县首邑北
路社区举办社区运动会，不少居民积
极参加，大家玩得不亦乐乎。

此次运动会将竞技与娱乐、挑
战与趣味完美结合，设置了踢毽子、
跳绳、投球、抢凳子、踩气球 5 项个
人项目，三人四足、气球运纸杯、趣
味拔河、跳大绳、接力五子棋 5 项集
体项目。现场居民精神抖擞，全力
以赴，加油声、欢呼声和掌声此起彼

伏，场上场下协同互动。
“很高兴参加社区组织的运动会，

项目非常有意思，能让我们放松心情，
锻炼身体，我们玩得都很开心！”这次，
社区居民王刚参加了多项比赛。

此次运动会社区居民玩出了精气
神，赛出了新活力。该社区还将持续
开展“与邻为友、与邻为乐、与邻为
善”的睦邻活动，不断创新活动形式
和内容，带动居民朋友走出家门，享
受运动带来的快乐。

家 门 口 办 运 动 会
街 坊 邻 里 玩 嗨 了


