
受 今 年 第 10 号 台 风“ 美 莎 克 ”
影响，广西多地遭遇持续性极端强
降雨，引发系列灾情。南宁、贵港多
座水库发生险情，部分乡镇、城区严
重内涝，数万群众被紧急转移。“新
华视点”记者分多路深入防城港、南
宁横州等地，直击防汛救灾一线。

极端降雨突破极值 多地
接连发生险情

台风“美莎克”先后从海南及越
南广宁登陆后“席卷”广西。广西气
象局统计显示，7 月 3 日至 5 日，全
区 共 有 61 个 气 象 站 降 雨 量 突 破 所
在县（区）历史纪录。受持续降雨影
响，截至 7 日 7 时，广西仍有 55 条河
流 70 个 水 文 站 超 警 戒 水 位 0.01 米
至 7.46 米。

险情接踵而至——
4 日晚，记者在防城港东兴市江

平镇看到，台风登陆时风雨猛烈，路
旁树木被吹得大幅弯折，积水迅速
漫过街道。位于海边的京岛风景名
胜区管理委员会办公楼部分门窗被
狂风掀开，雨水不断灌入室内。

一 夜 风 雨 过 后 ，灾 情 进 一 步 显
现。5 日上午，记者在防城港受灾地
区看到，不少树木被连根拔起、横卧
路面，电线杆倾倒、电线散落，部分
道路因塌方中断，城区低洼路段积
水仍未退去。在江平镇金滩附近，
昔日的滩涂已被海水淹没，海边多
家民宿不同程度受损。

江 平 镇 党 委 副 书 记 林 聪 说 ，持
续大风、极端降雨和海水倒灌相互
叠 加 ，导 致 部 分 区 域 积 水 一 度 超
过 1 米。

随 着 台 风 继 续 北 移 ，风 雨 影 响
不断扩展。钦州、南宁和贵港等地
河流水位持续上涨，部分交通、水利
设施接连受损。5 日晚，钦州市钦南
区一处国道涵洞发生坍塌。6 日上
午，横州市六蓝水库和云表水库出
现漫堤、缺口。

位 于 六 蓝 水 库、云 表 水 库 下 游
的横州市马岭镇振兴村龙山屯，洪
水短时间内迅速漫入村庄。“水涨得
太快了，很多东西根本来不及搬。”
村民何先生说，临近 6 日中午，洪水
已淹至二层楼附近，部分区域积水
超过 3 米。有的村民及时撤到村口
高地，有的只能退守二楼、三楼等待
救援。

截至 7 日 20 时，南宁市六蓝水
库、云表水库、六旺水库、百合水库
等 4 个水库出现险情，受灾人口 11.2
万人，已紧急转移安置 6.3 万人，因
灾死亡 4 人、失联 8 人；贵港市达开
水库、甘道水库、鸡颈水库、凌动水
库、石牛水库等 5 个水库出现险情，
受灾人口 13.2 万余人，已紧急转移
安置 5.3 万人。暂未转移群众预计
于 7 日晚全部完成转移。

和往年同级别的台风相比，“美
莎克”为何造成如此严重的灾害？

广西气象台首席预报员农孟松
分析，台风与西南季风共同输送大
量水汽，同时广西处于稳定的副热
带高压和大陆高压之间，引导气流

较弱，导致“美莎克”移动缓慢，在广
西境内维持热带风暴以上强度长达
26 小 时 ，风 雨 影 响 不 断 累 积、持 续
叠加。

多方驰援抢险攻坚 妥善
安置受灾群众

面 对 多 点 交 织 的 险 情 ，广 西 各
地迅速启动应急响应，组织开展人
员转移避险、排涝清障、电力通信抢
修等工作，全力投入抢险救灾和灾
后恢复。

据了解，应急管理部统筹贵州、
湖南、云南、广东四省 350 名水库抢
险专业人员跨省驰援南宁；广西调
度 872 名 消 防 指 战 员 、186 台 消 防
车、88 艘舟艇跨区域增援，并调配 1
架专用救援直升机开展灾情巡查和
人员转运。中国安能一局南宁分公
司出动 140 名专业人员、30 台工程
车辆，负责病险水库、堤防加固等抢
险任务。

记者 6 日徒步前往横州市校椅
镇六蓝村途中看到，不少房屋遭到
损毁，车辆被洪水卷入农田。六蓝
水库出现险情后，当地镇村干部联
合各方救援力量，同步开展群众转
移安置、被困人员搜救工作。

目前横州市在多个乡镇设置了
6 个临时安置点。记者 7 日在马岭
镇振兴村附近一处安置点看到，现
场搭建了应急救援帐篷，还征用一
处 机 动 车 检 测 站 车 间 作 为 安 置 区
域。安置点配备简易折叠床，不少
群众就地休息。中午时分，群众排
队 领 取 方 便 面 、面 包 、饮 用 水 等
物资。

横州市云表镇人大主席邓学吟

说，安置群众来自周边多个村屯，现
有 约 800 人 。 除 市 级 支 援 力 量 外 ，
当地组织镇干部、各村村民小组组
长分片包保，专人对接所辖小组群
众，同步维护安置点现场秩序。

据了解，自治区粮储局联合粮储
广西局调拨 1 万件中央救灾物资支
援钦州、北海、防城港等地防汛救灾，
调拨 5639 件自治区本级救灾物资保
障横州、宾阳等地抢险救助。后续还
将向南宁、贵港调运 16.105 万件救
灾物资，保障受灾群众基本生活。

与此同时，电力、通信等部门工
作人员加紧抢修受损线路、通信基
站等设施。广西电信部署天通卫星
通信体系，针对山区、孤岛、道路阻
断等无地面网络区域快速开通临时
基站。

持续紧盯雨情水情 统筹
推进灾后恢复

当 前 防 城 港 城 区 积 水 基 本 消
退，大部分道路恢复通行，供水、供
电、通信抢修队伍加紧修复受损设
施，当地同步开展清淤排障、环境消
杀、复工复产各项工作。

防城港市应急管理局局长李海
说，当前新旧灾情叠加带来较大压
力。防城港仍处在主汛期，未来半
个月降雨频繁，既要防范新一轮降
雨带来的险情，又要推进现有灾情
的救援和恢复，给应急力量、物资调
配带来巨大考验。

横 州 等 地 汛 情 压 力 同 样 突 出 。
横州市委副书记王治在 7 日召开的
南 宁 市 防 汛 救 灾 新 闻 发 布 会 上 表
示，后续将全面检修冲洗受损管网，
分片区恢复常规供水，并在受灾片

区关键闸口部署警力值守，同步开
辟救灾专用通道，保障抢险运输车
辆畅通。

“ 我 们 将 持 续 做 好 人 员 转 移 避
险，紧盯风险区域开展拉网式排查，
做细做实群众安置服务保障。同时
加密隐患巡查研判，对水库坝体、地
质灾害点实行 24 小时不间断监测，
同步联合水利、水文专家开展滚动
会商研判，严防险情进一步扩大。”
王治说。

广 西 全 区 风 险 尚 未 完 全 解 除 。
“ 美莎克 ”已于 6 日上午移出广西，
当 日 20 时 中 央 气 象 台 对 其 停 止 编
号。气象部门预计，受西南季风影
响，7 日晚到 8 日沿海三市（钦州、北
海 、防 城 港）和 桂 东 地 区 仍 有 强 降
雨，建议继续防范强降雨可能引发
的中小河流洪水、山洪、地质灾害、
城乡内涝及其对水陆交通、城市运
行、农业生产以及对涉险库区抢险
救援工作的不利影响。

受 台 风 和 持 续 强 降 雨 影 响 ，广
西多地产业不同程度受灾。防城港
部分沿海区域渔排、近海养殖设施
受损，渔业生产受到冲击；横州市大
片茉莉种植基地被淹，产业损失较
大；广西作为全国甘蔗主产区，多处
蔗田被洪水淹没，甘蔗成片倒伏。

次生地质灾害也不容忽视。广
西地质环境监测站总工程师刘小明
提醒，桂北、桂中、桂南地区地质环
境条件复杂，岩土体风化程度较高，
容易引发地质灾害。当前需加强山
区切坡建房、工程场区、临建宿舍、
施工道路等区域的隐患排查与风险
防范。

（新华社南宁 7 月 7 日电）

广 西 防 汛 救 灾 一 线 见 闻
新华社“新华视点”记者

失眠多梦吃褪黑素，面色暗沉发黄补充维生素，注意力涣
散、记忆力下降服用鱼油，日常疲惫乏力、身体亚健康则依靠各
类复合营养素……这些是网络热传的营养补充剂“养生攻略”。

“食补不够、补剂来凑”的做法是否真的健康？对此，记
者采访了相关专家。

补剂因“便捷高效”圈粉年轻人

“空瓶了才敢说，大家对比看看是不是脸色明显变好了？
之前吃不好睡不好，用了这个补剂真的有好转……”网友“妮
妮”新发布的一条笔记，细细分享了她的养生妙招。

记者调查发现，当下年轻人的养生方式显著转变，各类
营养补剂在营销中突出其“便捷高效”的特点，成了养生市场
上的网红产品。

“95 后”南宁市民何筱娜说，不同于老一辈偏爱食补、慢
调的养生理念，她和许多同龄的朋友都认为繁琐的膳食调理
耗时费力，而随手吞服的补剂便捷高效，“尤其饮食、作息不
规律的生活状态难以改变时，吃补剂可以马上缺啥补啥，还
能缓解内心的亚健康焦虑。”

然而，盲目进补也潜藏健康风险。吉林大学公共卫生学
院营养与食品卫生教研室博士于海涛提醒，营养补剂无法替
代天然饮食与健康生活方式，未经科学研判长期自行服用补
剂，可能加重肝肾代谢负担，扰乱人体自身营养代谢平衡。

补剂不能替代食补

“只有当膳食不能满足营养需要时，才需要根据自身的
生理特点和营养需求进行补充。”广西医科大学第一附属医
院临床营养科副主任医师贺瑜说，天然食物中除了含有多种
营养成分，还含有多种其他有益健康的成分，对预防慢性病、
促进健康具有重要作用。

于海涛说，理论上来说，无特殊生理需求的人群（如孕
妇、疾病恢复期患者等）通过平衡膳食是可以实现营养均衡
的。平衡膳食能最大限度地满足人体正常生长发育、免疫力以及生理功能
需求，满足机体能量和营养素的供给，并降低膳食相关慢性病的发病风险。

“吃了复合维生素不代表可以少吃蔬菜水果。补剂不含膳食纤维，无法
替代全谷物和蔬果对肠道健康的作用；补剂也不能治疗疾病，高血压、糖尿
病等慢性病需要正规医疗管理，不能靠保健品解决。”于海涛说。

《中国居民膳食指南（2022）》建议：平均每天摄入 12 种及以上食物，每
周 25 种及以上食物，合理搭配三餐，覆盖谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶
类、大豆坚果类、油脂及盐五大类食物。2 岁以上健康人群采用平衡膳食模
式，可以达到营养均衡的目的。

“正常人群并不需要追求所谓的养生补品或营养补充剂，每天吃好三顿
饭才是养生最简单、最重要的方式。”贺瑜解释称，合理膳食是免疫系统强大
的根本，人体内细胞不断进行新陈代谢，每日三餐膳食为其主要营养来源，
没有哪种单一食物或营养补充剂可以预防疾病并持续有效。

这些情况下需要使用补剂

专家提示，儿童、孕妇、老年人等人群，偏食、挑食、素食的人群，或者术
后恢复期、慢性消耗性疾病、胃肠道及肝胆疾病的患者，在无法通过正常饮
食达到均衡营养的情况下，需要考虑使用额外的营养补充剂进行补充。

于海涛建议，明确检测出营养素缺乏，比如发现血清 25 羟维生素 D 水
平低、血红蛋白低或铁蛋白不足时，可使用补剂。生理时期需求大增而膳食
摄入不能满足时也需要补剂，比如孕期需要额外叶酸、钙，哺乳期需要钙、
DHA 等。

贺瑜提醒，选择营养补充剂应该根据日常饮食习惯，有针对性地选择营
养素。长期过量使用某一种单一营养素反而会引起营养摄入不均衡，严重
的可能导致中毒，比如超量服用脂溶性的维生素。

“对于一些患者或特殊人群来说，单一补充某一种营养素，可能是远远
不足的，应在临床营养科医师、营养师或医师的专业指导下进行选择，以免
造成严重的营养不良。”贺瑜说。 （新华社北京 7 月 7 日电）
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7 月 7 日，夏季的第五个节气
“小暑”将携暑湿登场。

东 汉 学 者 刘 熙 所 著《释 名》
云：“暑，煮也，热如煮物也。”小暑
时节，我国南方梅雨结束，迎来高
温高湿的“桑拿天”；北方则开始
进入主雨季，干热逐步转为湿热。

“ 顺 时 而 养 ”：应 对 脾 胃
不和、心烦气躁

在 中 医 看 来 ，暑 湿 交 织 易 困
住脾胃、助长心火，使人出现浑身
困重、食欲减退、心烦失眠、肠胃
不适、气虚乏力等症状，防范之策
自然要顺应天时：清心解暑、健脾
祛湿、护养脾阳、益气生津。

中 国 中 医 科 学 院 西 苑 医 院
心 血 管 二 科 主 任 医 师 杜 健 鹏 认
为，在北方地区，小暑节气以“清
心降火、健脾化湿”为主，兼顾补
气生津，并防范生冷损伤脾胃阳
气。利水的冬瓜、丝瓜、黄瓜，健
脾的薏米、白扁豆、茯苓，清心的
绿豆、莲子、荷叶，补气杂粮与淡
水 鱼 …… 三 餐 宜 清 淡 规 律 ，避 免
暴饮暴食和大量饮用冰品，减少
辛辣、油腻和烧烤食物。而南方
地区此时消化道疾病高发，尤需
避 免 食 用 未 放 入 冰 箱 的 生 冷 隔
夜 菜 ，以 防 诱 发 急 性 胃 肠 道
感染。

入伏食俗：缓解苦夏症状

小暑期间我国北方有“头伏饺子
二伏面，三伏烙饼摊鸡蛋”的食俗。

“ 伏天出汗多，气津流失严重，
而面食性质温和，能补中健脾，补充
耗散的正气。”西苑医院心血管二科
副主任医师刘蜜揭露出面食的更多

“隐藏技能”：热汤面趁热食用，微微
发汗，可疏散体内积滞的暑湿；饺子
荤素搭配，能起到补精益气、补气养
血的协同作用；烙饼搭配鸡蛋，可改
善“苦夏”造成的体虚消瘦……

而 在 江 南 水 乡 ，莲 藕 正 值 采 摘
期，成为餐桌上的“常客”。上海中
医药大学附属曙光医院传统医学科
主任医师吴欢指出，食藕的好处不
一 而 足 ：生 藕 甘 凉 入 胃 ，能 消 瘀 凉
血、清烦热；烧熟的莲藕性味由凉转
温，可健脾开胃、养胃滋阴、益血生
肌；藕粉口感滑嫩，能健脾益胃、养
血止血、生津止渴……

小 暑 养 生 以 食 养 防 病 为 佳 ，但
出现“苦夏”症状亦不必担忧。

湖南省康复医院中医康复科副
主任医师李甜甜说，“苦夏”中医谓
之“暑湿困脾、心火偏亢”，可辨证而
食。例如，食欲差、腹胀纳呆，可选
用陈皮、茯苓、山药等健脾食材；心
烦 失 眠 、体 虚 乏 力 ，可 适 量 食 用 莲
子、百合、苦瓜等清心食物。

冬病夏治：减少秋冬复发

今 年 小 暑 期 间 ，湖 南 省 康 复 医
院计划扩大冬病夏治特色诊疗服务
规模，在传统三伏贴基础上，新增个
性化辨证贴敷、三伏调养茶饮等项
目，帮助更多人固本祛寒。

专 家 介 绍 ，小 暑 进 入 冬 病 夏 治
黄金期。冬季易发的咳喘、鼻炎、关
节痛等虚寒性疾病多为体内寒湿伏
藏，而夏季可借自然界阳气和药力

温阳驱寒，减少秋冬复发。
“去年三伏期间，三伏贴、督脉灸

最受市民欢迎，服务上千人次。”湖南
省康复医院党委书记蒋然子说，一些
患者发现治疗后虚寒体质有所改善，
今年又来预约治疗。

无 论 是 防“ 苦 夏 ”还 是“ 冬 病 夏
治”，与其被疾病裹挟，不如主动调整
生 活 细 节 。 就 让 取 法 自 然 的 养 生 智
慧，伴我们从容度夏。

（新华社北京 7 月 6 日电）

中 医 说 小 暑 ：清 心 解 暑 ，“ 清 淡 ”过 夏
新华社记者 田晓航 帅才

三伏减重。 （新华社发）

图为 7 月 8 日，救援人员在广西贵港市西江教育园区转移被困师生。 （新华社发）

指引未来五年旅游强国建设的
“路线图”“任务书”来了！

7 月 7 日 ，文 化 和 旅 游 部 公 布
《旅游强国建设“十五五”规划》。这
份规划鲜明将“旅游强国”写入文件
名 ，明 确 到 2030 年 ，旅 游 业 高 质 量
发展取得明显成效，现代旅游业体
系更加完善，旅游强国建设取得显
著进展。

建 设 旅 游 强 国 ，是 社 会 主 义 现
代化建设的题中应有之义，也是全
面建成社会主义现代化强国的重要
内容与有力支撑。从统筹优化旅游
空间布局，到培育壮大旅游业发展
新动能；从丰富高品质旅游供给，到
释放旅游消费潜力……翻开这份规
划，亮点很多、新意很足。

突 出“ 有 感 ”，让 人 民 更 受 益
——

建 设 旅 游 强 国 ，归 根 到 底 是 要
人 民 满 意 、人 民 受 益 。“ 十 五 五 ”时
期，旅游业发展将更加惠民。

比如，规划首次提出了旅游普惠
性的目标。明确到 2030 年，人民群
众的旅游获得感、幸福感明显增强，
旅游的普惠性进一步凸显。未来，通
过降低旅游门槛、促进服务便利化等
措施，群众将有更多机会参与到旅游
活动中，享受旅游发展成果。

此外，规划顺应体验类消费需求
增强的趋势，就丰富优质旅游产品供
给作出部署。从提出旅游景区强基
焕新、旅游度假区品质提升、乡村旅
游提质增效、红色旅游提质升级四大
行动，到提出实施研学旅游引领提升
工程、冰雪旅游提升计划，旅游经典

“再出圈”，融合业态更丰富。
突出升级，为发展添动能——
规划将培育壮大旅游业发展新

动 能 作 为 旅 游 强 国 建 设 的 重 点 任
务，积极探索“智能化、绿色化、融合
化”路径。

文旅深度融合是行业转型升级
的首要任务。规划部署加强文化资
源挖掘阐释利用；提升旅游文化内
涵，增进旅游文化体验；推动文旅与
相关领域融合。随着不断推动文旅
与一二三产业跨界联动，必将有效
延伸产业链、创造新价值，培育新的

增长点。
智 慧 ，是 未 来 五 年 旅 游 升 级 的

关键词。规划着重部署智慧旅游发
展，强调推进新技术应用，加强旅游
领 域 技 术 研 发 ；开 展 智 慧 旅 游 提 升
行动。

绿 色 发 展 ，是 引 领 未 来 的 价 值
导向。规划强调将绿色发展理念贯
穿旅游规划、开发、运营全过程，令
人期待好山好水通过旅游造福一方
百姓，“绿水青山”与“金山银山”实
现双向转化。

突出拓展，向海洋要资源——
空间布局是旅游规划的重要内

容。与“十四五”时期相比，规划首
次对拓展海洋旅游发展空间专门作
出部署。

在“海洋旅游重点区域布局”专
栏 中 ，规 划 提 出 培 育 海 洋 旅 游 优 势
区域、有序推进海岛旅游、完善邮轮
港 口 建 设 。 未 来 ，我 国 绵 长 的 海 岸
线 与 星 罗 棋 布 的 海 岛 ，将 成 为 旅 游
强国建设的亮丽风景。

突 出“ 中 国 ”，从 世 界 邀 客 来
——

党 的 十 八 大 以 来 ，入 境 旅 游 进
入 快 速 发 展 期 ，越 来 越 多 的 外 国 游
客希望来中国，“成为中国人”成了
网络热词。规划将发展入境旅游作
为 一 项 重 要 任 务 ，强 调 持 续 优 化 免
签 政 策 ；积 极 开 辟 新 的 国 际 航 线 和
旅 游 专 列 ；持 续 推 进 离 境 退 税 优 化
政策实施，让外国游客更好体验“中
国游”“中国购”。

弘 扬“ 中 国 式 ”待 客 之 道 ，彰 显
中国旅游的文化特征，培育“中国服
务 ”品 牌 …… 越 来 越 有 中 国 范 儿 的
旅游，必将吸引更多世界游客目光。

建 设 旅 游 强 国 ，我 国 拥 有 独 特
的优势：文化底蕴深厚、自然资源禀
赋优越、市场规模超大、基础设施完
善、社会环境稳定、国际影响力与日
俱 增 …… 这 些 ，都 令 我 们 对 加 快 建
设旅游强国信心满怀。

循 着 规 划 指 引 的 方 向 ，共 享 愈
加壮美的“诗和远方”，旅游业必将
更好服务美好生活、促进经济发展、
构筑精神家园、展示中国形象、增进
文明互鉴。（新华社北京 7 月 7 日电）

“路线图”出炉 旅游强国建设再提速
新华社记者 徐 壮
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