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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

人脑中的边缘系统主管情
绪， 大脑皮层主管认知。 任何事
情发生后， 边缘系统会第一时间
产生恐惧、 愤怒、 喜悦等情绪，
约6秒后， 大脑皮层才能做出认
知处理 。 因此 ， 遇到生气的事
情， 一定要忍住， 深呼吸两次，
6秒后再做决定， 这样做出的决
策更理智。

水果 ： 所有水果都含有机
酸， 而酒里的主要成分是乙醇。
有机酸与乙醇相互作用而产生了
酯类物质， 最后被肾脏排出体外
而达到解酒目的。 水： 最安全的
解酒药。 酒精的脱水作用导致一
些最常见的不适， 最好的方法是
喝大量的水。

厂家为了防虫， 在包装新衣
服时会加抗虫剂， 这些气味散发
在家里， 就会污染室内空气； 此
外， 一些抗皱的服装面料往往是
用甲醛处理的。 所以新衣服买回
来后， 要尽快把外面的包装袋拆
除扔掉， 再把衣服清洗后挂到阳
台晾晒， 这样附着在衣服上的有
害物质就可以减少很多。

美国儿科学会明确提出， 不
建议给1岁内的婴儿喝果汁， 果
汁的营养益处仍然远比不上水
果。 如果让婴儿养成喝果汁而不
是喝水的习惯， 可能导致长大后
只愿意喝甜饮料， 埋下超重、 肥
胖的种子。

冷静6秒做决定更明智

新衣服的塑料袋不能留

两个解酒方法最有效

一岁内的宝宝别喝果汁

副刊【生活】14本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│校对 张旭│美术编辑 李媛│本版编辑 周薇│２０18年 6月 20日·星期三

高温来袭
露天作业人群谨防职业性中暑
□本报记者 唐诗

为了贯彻落实市局和区委组
织部关于非公党建工作的文件精
神， 强化 “小个专” 党组织政治
功能和服务功能 ， 提升 “小个
专” 党建水平， 在扩大示范点创
建数量的同时发挥示范点以点带
面、 引领带动的作用， 促进区域
非公企业整体党建水平有效提
升， 丰台工商分局制定六项措施
全力推进非公党建示范点建设，
打造丰台区非公党建特色品牌。

一是组织保障， 统筹协调。
分局拟成立非公党建示范点建设
工作领导小组， 负责统一统筹相
关工作。 由分局主管局长担任组
长； 领导小组成员单位结合 “两
送” 工作， 推进非公党建示范点
创新措施机制。

二是活动牵引， 培育发展。
以市局级示范点命名推动 “四有
一规范” 示范点建设， 组织开展
市局示范点命名、 示范培训、 集
中宣讲、 赠送书籍、 宣传推介等

系列活动， 推动示范点建设的品
牌化、 规范化。

三是对点指导， 促进提升。
建立领导干部非公党建示范点联
系点制度， 每名分局党组成员与
一家非公党建示范点建立联络机
制， 年内对联络点进行不少于一
次走访， 并对其进行规范化建设
指导， 提升 “小个专” 党组织党
建水平。

四是统筹协同， 全面推进。
结合 “两送一推进” 和 “三亮一
提升” 活动统筹开展， 通过入户
走访、 现场咨询、 专题讲座等形
式， 将工商法律知识和服务送到
企业党组织， 引导非公企业党员
把身份亮出来， 职责亮出来， 承
诺亮出来， 在提高思想觉悟的同
时提高业务能力， 进一步发挥示
范点的引领带动作用。

五是主动对接， 深入融合。
主动加入到属地党建工作 “大盘
子”， 以各级党建工作协调委员
会为依托， 积极参与区域化党建
工作， 建立向属地党委相关部门
请示报告制度， 加强部门间沟通
配合， 相互支持、 互通信息、 密
切协作， 积极协同属地党委开展
非公党建工作。

六是广泛宣传， 扩大影响。
及时掌握区域内非公党组织示
范 点 的动态现状 ， 发现示范点
优秀典型， 广泛挖掘宣传点， 利
用微信公众号、 微博、 网站等非
公党建 “展示器” 加强宣传， 加
大在国家及市级新闻媒体、 党建
工作交流平台的宣传力度， 使优
秀示范点的经验、 事迹能够广泛
宣传。

（杜茹冰）

丰台工商“六项举措”打造非公党建特色品牌

公

告

北京公共交通控股（集团） 有限
公司鸿运承物业管理中心职工王鹏，
男， 身份证号： 11010519730511833�
9， 你因严重违纪自2017年11月18日
起已旷工194天， 按相关规定单位于
2018年5月30日与你解除劳动合同，
请即日起15日内到公司人力资源部办
理解除劳动合同及档案转出手续， 逾
期办理自行承担一切责任。

北京公共交通控股（集团） 有限
公司鸿运承物业管理中心

苦瓜炒鸡蛋

食材： 苦瓜半根， 鸡蛋2个，
油， 盐。

步骤： 苦瓜切成片， 放入干
净的碗里， 加一小勺盐。 用手抓
捏苦瓜， 用盐杀出苦瓜的苦味。
用水冲洗一下 ， 进一步去除苦
味， 苦瓜捞出挤干。 打入鸡蛋，
加一小勺盐充分拌匀。

锅里加少许油烧热， 倒入苦
瓜鸡蛋液， 翻出至鸡蛋凝固即可
离火装盘。

毛豆炒丝瓜

食材： 毛豆100克， 丝瓜150
克， 寸金肠4个， 姜， 蒜， 胡椒，
淀粉， 盐， 食油。

步骤： 毛豆剥开、 洗净， 丝
瓜去皮、 洗净切滚刀块， 寸金肠
切斜片， 姜切片， 蒜拍破。 毛豆
入开水焯至八分熟。

锅烧热， 加入食油， 爆香蒜
瓣， 下丝瓜煸炒。

倒入豆粒， 加少许盐、 胡椒
煸炒。 加入寸金肠， 炒匀、 加点
水略煮一会。 调味、 勾薄芡。 盛
入盘中。

�炎炎夏日， 高温来袭， 北京近日的最高气温超过35℃。 记者从北京市气象局网站了解到，
北京近一周天气在21至35℃之间。 北京朝阳医院职业病与中毒医学科主任医师叶俏提示， 在高
温环境中， 广大市民尤其是露天作业的职业人群， 要谨防中暑。

中暑是指长时间暴露在高温
环境， 引起机体体温调节功能紊
乱的一组临床症候群， 以高热、
皮肤干燥和中枢神经系统症状为
主要特征。 在高温环境中， 如果
出现头昏、 头痛、 口渴、 多汗、
全身疲乏 、 心悸 、 注意力不集
中、 动作不协调等情况， 要特别
注意， 可能出现了中暑先兆。

当上述症状加重， 并且出现
面色潮红 、 大量出汗 、 脉搏加
快 ， 同时有发热 、 体温升高至
38℃， 应警惕出现轻症中暑。 那
么 ， 发生轻症中暑时要怎么办
呢？ 要迅速脱离高温的场所， 到
通风阴凉处休息， 可以多饮水尤
其是含盐的运动饮料。 仍有不适
的患者， 应尽快就医。

重症中暑可对人体造成严重
的影响， 可以出现多器官功能衰
竭， 甚至发生生命危险。 重症中
暑分为热射病 、 热痉挛和热衰
竭， 也可以出现混合型。

热射病的特点是在高温环境
中突然发病， 体温高达40℃或以
上， 早期患者大量出汗， 继而无
汗， 皮肤干热， 出现昏睡、 昏迷
等意识障碍。

热痉挛表现为明显的肌肉痉
挛， 四肢肌肉尤其是小腿腓肠肌
痉挛较为常见。 可以伴有恶心、
呕吐。

热衰竭起病非常迅速， 患者
出现头晕、 头痛、 多汗、 口渴、
恶心、 呕吐， 继而皮肤湿冷、 血
压下降、 脱水， 可以伴有发热。

那么， 重症中暑要怎么处理
呢？ 一旦发生重症中暑， 需要迅
速让患者脱离高温的场所， 转移
到通风阴凉处休息。 迅速给予患
者降温措施， 如冰袋物理降温，
或药物降温。 重症中暑的患者应
尽快送往医院进行救治。

发生轻症、重症中暑
要迅速处理

高温作业、儿童、慢病等人群注意预防
2013年 ， 国家卫生计生委 、

人力资源社会保障部、 安全监管
总局、 全国总工会4部门联合印
发 《职业病分类和目录》。

《职业病分类和目录 》 中的
物理因素所致职业病， 包含职业
性中暑。 在工厂、 矿山、 农场及
其他露天环境作业从事生产劳动

等职业人群， 一旦发生中暑， 可
以依据有关的诊断标准， 诊断为
职业性中暑。

炎炎夏日， 广大市民尤其是
露天作业的职业人群， 要关注天
气预报， 注意高温预警， 做好中
暑的预防。 午后太阳直射气温最
高时， 应避免露天作业， 减少外

出， 尤其是儿童、 孕妇、 老人和
体弱罹患慢性病的人群。 如需外
出时， 可选择打伞或戴遮阳帽，
能部分地减少阳光直射。

炎热的天气， 要注意劳逸结
合， 避免劳累过度， 保证充足睡
眠； 还要多饮水， 可以多喝淡盐
水， 适当饮用消暑饮料； 注意通
风， 及时散热； 常备些药品： 比
如风油精、 十滴水、 仁丹等。

补上这些防暑“安全漏洞”
无论是室内还是室外， 补上

下面这些 “安全漏洞”， 都有助
于防暑。

保持室内通风
不通风、 室内温度过低， 容

易导致 “室内中暑”。 因此， 室
内要注意通风降温， 并适当使用
电风扇或扇子； 空调温度不要低
于26℃， 以免出门时难以适应。

喝水不可 “牛饮”
天热口渴会让人不由得大口

灌水喝， 但这样会使水分在体内
短时间积累， 不利于吸收， 导致
中暑。

外出别长时间戴帽子
夏季戴帽子容易出汗， 帽子

下形成湿热的小环境， 令头部湿

度提高， 引发中暑。 建议不定时
摘下帽子， 及时擦干汗水， 给头
部通风散热。

出汗时别立即冲凉
剧烈运动后或大汗淋漓时，

不少人会立即洗个凉水澡， 或者
直接躲进空调温度开得特别低的
室内， 这两种方式都不可取。

正确做法是， 先休息15~30
分钟， 等体温恢复、 汗液干透或
微微出汗时再洗澡。

雨后黄昏别着急出门
不要以为只有白天高温才会

中暑， 即便凉爽的黄昏时分， 如
果湿度高， 同样存在中暑风险，
尤其是刚下过一场雨后。 此时，
建议少在户外活动。

夏季清凉
小菜品


