
避免在高温下暴晒
酷暑时节 ， 气温会到达极

值， 很多地区会突破40℃， 要尽
量避免在一天中最热的时间出行
并减少户外活动或运动锻炼。 着
装选择长袖衬衫、 长裤， 戴上透
气性好的帽子 ， 多穿宽松 、 轻
便、 颜色浅的衣物出门， 出门前
往头部抹一点清凉油。

户外作业时要少量多次饮水
随着气温不断攀升， 高强度

户外作业往往会大量出汗， 一定
要及时补充水分和盐分， 少量多
次饮水 ， 不要等口很渴了才喝
水， 将随身携带的水壶、 水杯罐
满绿豆汤或淡盐水， 一感觉到渴
了就立即喝下， 最好是每15分钟
喝一次， 一次400~500毫升。

工作前睡眠要充足
夏季人体新陈代谢旺盛， 容

易导致疲劳。 很多职业晚上还要
值班， 所以一定要保证充足睡眠
（7小时）， 睡觉时不要躺在空调
的出风口和电风扇下， 以免患上
空调病和热伤风。 每天至少午睡
一小时， 使大脑和身体各系统都
得到放松， 以最佳的精神状态和
体力迎战酷暑。

工作间隙或结束要尽快散热
户外作业中途休息或运动结

束时， 要马上走到阴凉处或大树
下， 马上解开腰带和衣服扣子，
不要扎堆儿， 不要大声说话， 大
家的距离保持在50米以上， 最好
是单人或两人静静站着或坐着，
这样可以迅速散热。

运动前补水要跟上
在日常运动和训练中， 切记

要及时补水， 科学补水。 如运动
员长跑、 学校体育课等前两个小
时饮用600毫升淡盐水或两罐功
能饮料， 开始前15分钟喝绿豆汤
300毫升。

科学安排工作时间
避免在一天中最热的时间中

（12~15点） 进行户外作业； 如果
必须在温度较高的时间工作或运
动， 应循序渐进增加工作强度和
运动持续时间， 工作 半小时就
要休息一下 ， 每次工作时间不
要超过1.5小时。

要有一个凉快的环境
酷暑来临时， 有一个可以纳

凉降温的场所， 在清凉的环境中
待上几个小时， 有利于机体恢复
活力 。 如果家中或住处没有空

调， 也可以选择到商场、 电影院
等公共场所乘凉。 在晚间睡觉时
也要警惕室内高温， 合理调节室
内温度， 保证房间通风。

多食清淡饮食
饮食上， 要多选择一些带苦

味的清淡饮食， 如冬瓜、 生菜、
黄瓜、 西红柿等含水量较高的食
物。 如桃子、 杏、 西瓜、 甜瓜等
水分含量为80％至90％， 都可以
用来补充水分。 少吃荤腥、 辛辣
刺激性食物。

（张倩怡）

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

涂防晒霜有一个简单的用量
判断方法： 每个人面部 （不含颈
部） 需要的量为本人食指第一指
关节的体积。 标注了防水防汗的
防晒霜， 需要使用卸妆产品。 防
晒剂吸收紫外线后， 自身也被消
耗了， 所以每隔三四个小时需要
补涂。

研究团队提取菠菜的主要
成分蜕皮甾酮， 并对专业运动
员进行试验。 研究发现， 蜕皮甾
酮包含在各类蔬菜中， 菠菜中的
含量最高， 其对人类和动物的
肌 肉 细 胞 都 有 增 强作用 。 不
过， 要想靠吃菠菜提升肌肉， 需
每天食用1~16千克， 并坚持数周
才有效果。

没熟透的香蕉含较多鞣酸，
有收敛作用， 会抑制胃肠蠕动，
多吃了反而会加重便秘。 一般来
说， 表皮有黑斑， 但内里质地并
未改变的香蕉最好。 如果黑斑过
多， 果肉呈现黑色， 就说明香蕉
熟过头了， 已经开始腐烂， 最好
不要食用。

①方向盘上方及正中间： 一
旦发生碰撞， 安全气囊弹开， 它
就会变成“二次炸弹”伤到人。 ②
中控台上方：如眼镜、导航仪等，
一旦急刹车，东西会向前滑去，砸
向前风挡玻璃。③后排座椅：急刹
车时， 物品可能对前排人造成重
击。 ④后风挡玻璃处：遮挡视线，
让司机看不清后车的状况。

涂防晒有个食指公式

生香蕉越吃越便秘

车上4个位置别放东西

菠菜有助增长肌肉力量
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高高温温作作业业谨谨防防热热射射病病

北京瑞平国际拍卖行有限公司拍卖公告
受有关单位委托，我公司定于 2019 年 8 月 7 日上午 10 时

在本公司拍卖厅对北京协和医院 、北京大学口腔医院 、北京大
学人民医院 、北京大学第三医院 、北京大学第六医院等报废资
产进行公开拍卖。

有意竞买者请于 2019 年 8 月 6 日 16 时前将 2 万元竞买
保证金汇入我公司指定账户，并持有效证件到我公司办理竞买
登记手续。

预展时间：2019 年 8 月 1 日 -8 月 2 日（需提前预约）
预展地点：标的所在地
联系人：赵先生；咨询电话：13811379776，
公司地址： 北京市朝阳区十里河大羊坊路 19 号十里河奇

石花卉城 - 北京观赏石协会二层

为进一步提升丰台区市场监
管局干部依法行政水平， 提高干
部法治能力和素养， 区局于2019
年7月12日在菜户营办公区6楼会
议室举办 2019年第一期 “法智
汇” 法治培训———行政复议诉讼
风险防范。 工商所、 食药所及业
务科室复议诉讼联络员及部分业
务骨干共计八十余人参与了此次
培训。

此次培训主要针对行政复
议、 行政诉讼应对过程中存在的

问题进行梳理、 讲解， 并就相关
法律风险进行分析、 提示。 较之
以往呈现出三大特色：

一、 分门别类， 各有侧重。
培训结合不同领域的案件特点，
有针对性地予以分析 ， 脉络清
晰， 重点明确。

二、 以案释法， 通俗易懂。
培训通过剖析本市典型复议诉讼

案件， 揭示所蕴含的法理， 深入
浅出， 简单明了。

三、 见微知著， 引人深思。
培训从细节出发， 细微深处见真
章， 以小见大， 发人深省， 引人
深思。

通过此次培训， 提高了区局
干部业务水平， 有助于进一步加
强行政执法的规范， 推动区局执

法水平再上新台阶。
（赵俊）

丰台区市场监管局举办“法智汇”法治培训

最近， 全国各地
气 温 飙 升 ， “热 死
人” 这句话成为许多
人的口头禅。 但这不
是夸张， 热， 真的可
致人死亡。 炎热的天
气有可能使人得热射
病， 如果得不到及时
科学有效地救治， 这
种 病 的 死 亡 率 高 达
60%以上！

气气温温飙飙升升 暑暑热热难难当当

简单来讲， 热射病就是最严
重的中暑， 是一种致命性急症。
热射病分为两种： 劳力型热射病
和非劳力型热射病。 高温作业下
发生的热射病大多是劳力型热射
病， 是由于暴露在高温高湿环境
中导致机体核心温度迅速升高，
超过40℃， 其特点为发病急、 病
情进展快。

作为一种致命性急症， 如得
不到及时有效地救治， 热射病病
死率为20%～60%， 50岁以上患者
死亡率可高达80%， 多发生于高
温下的户外作业人员、 夏季参训
的部队官兵和运动员。

发生热射病的原因存在个体
因素， 比如户外作业前48小时存
在急性疾病的症状和体征， 如感
冒、 发热、 呕吐、 腹泻等； 户外
作业前24小时存在睡眠不足或睡
眠质量差； 身体超重， 肥胖者皮
下脂肪厚， 不容易散热， 比瘦人
更容易中暑。

从环境因素来讲， 热射病发
病与高温、 高湿、 无风这三个环
境 因 素 密 切 相 关 ， 如 户 外 作
业 场 地热负荷过重 、 强烈的太
阳直射等。

户外高温作业下出现热射病
后 ， 会突然感到全身不适 ， 发
热 、 头晕 、 头痛 、 注意力不集
中、 记忆减退、 反应迟钝， 或忽
然晕倒、 抽搐、 意识不清， 可伴
有恶心、 呕吐、 腹泻、 呼吸急促
等， 继而体温迅速升高达40℃以
上， 出现说胡话、 嗜睡和昏迷，
皮肤干热、 面色潮红或苍白， 开
始大汗、 冷汗， 继而无汗、 心动
过速、 休克等。

热射病之所以危险， 是因为
人 体 器 官 都 需 要 在 一 定 正 常
温 度 下才能正常运作 ， 这和身
体各种酶的生物活性及机体代谢
有关， 而一旦器官损伤造成了，
并不总是可逆。 当出现多器官功
能衰竭时， 死亡率极高就不难理
解了。

何为热射病？

热射病
是是如如何何发发生生的的？？

现场急救“黄金3小时”

临床研究表明， 热射病病死
率与高热持续时间密切相关， 超
过3小时就会导致严重后果 。 因
此， 病发后的3小时被称为抢救
热射病的 “黄金3小时”。

在户外高温作业时， 如果发
现身边同事出现中暑症状， 在求
助医生的同时， 可以按照以下步
骤进行现场急救。

立即转移
迅速将患者由高热环境转移

到通风、 阴凉的地方， 有条件的
话移到空调房间， 使其平卧， 垫
高头脚， 迅速解开衣扣， 松开或
脱去衣物。

快速降温
以物理降温为主要方法， 采

取头部敷冷毛巾， 用冷水或湿毛
巾擦拭全身， 有条件的也可用冰
袋降温， 将冰袋放置于头部、 颈
部、 腋窝、 大腿根部等区域， 这
些地方血管丰富， 降温效果好。

及时补水
若患者仍有意识， 可补充一

些清凉饮料， 并加入少量食盐，
但不要急于大量补充水分， 否则
会引起呕吐 、 腹痛 、 恶心等症
状。 也可为患者服用人丹、 十滴
水、 藿香正气水等中成药， 但要
考虑病人是否能够耐受， 神志不

清的患者可能不具备服药条件。
已经昏迷者不要强行喂水， 以免
引起气道梗阻或呕吐窒息。

紧急转送
一旦患者表现出意识障碍、

呼吸急促、 皮肤干热， 继而体温
迅速升高达到40℃以上， 并出现
嗜睡、 昏迷等热射病典型症状，
或者出现心跳骤停时， 要立即做
心肺复苏 ， 并在第一时间联系
120转运到有血液净化治疗条件
的重症医学科进行治疗， 以赢得
最佳抢救时间， 通常要在两个小
时内把患者体温从40℃以上降低
到38.5℃以下。

牢记八要点 远离热射病


