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健康在线
协协 办办

开展秋冬季施工扬尘防治工作房山区城管执法局

·广告·

员工因隔离、交通限制等防控措施无法按时返回复工，能否按旷工处理？

房山区司法局

□本报记者 陈曦
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绿灯

红灯

每个月的姨妈期， 很多女性
都控制不住地想发脾气。 除了激
素变化， 缺铁也是诱因之一。 一
项研究发现， 女性在月经期情绪
低落、 爱发脾气， 可能是因为体
内铁元素水平较低， 适度补铁则
会改善这种现象。 此外， 经期血
量流失过多引发的缺铁， 还会使
大脑和中央神经系统工作变慢，
导致认知水平下降。

【健康红绿灯】

绿叶菜富含叶酸、维生素K、
维生素B2、镁、钾等营养成分，还
含有叶绿素、叶黄素、类黄酮等植
物化学物。 中国居民平衡膳食宝
塔建议， 每人每天蔬菜摄入量应
保证在300-500克。 不过，绿叶菜
不容易存放，室温下储藏1-3天，
绿叶菜中亚硝酸盐含量达到高
峰；冷藏条件下3-5天达到高峰。
因此， 绿叶菜存放时要放冰箱冷
藏，并在3天内吃完。

一天中什么时候脂肪燃烧效
率更高？ 研究显示， 傍晚时段人
体热量代谢达到峰值。 研究结果
发现， 下午晚些时候及傍晚， 人
体每小时会额外消耗0.02千焦热
量 （约相当于0.5克脂肪）， 比凌
晨4-6点多出10%， 身体燃烧脂
肪效率最高。

一枚泡腾片投入水中， 就能
迅速变成一杯 “汽水”， 不仅口
感变好， 而且解决了一些人吃药
难的问题。但是，泡腾片不能随便
“泡”，它的崩解剂中含较多钠，长
期摄入高钠食物， 是造成高血压
的危险因素。 平时血压、 血脂高
的人， 以及其他心脑血管病危险
因素者， 最好慎用泡腾片。

傍晚是人体燃脂高峰期

服用泡腾片要减少钠摄入

冷藏绿叶菜别超3天

经期爱发脾气可能是缺铁

让让脑脑卒卒中中不不再再““卒卒””不不及及防防

本期嘉宾

首都医科大学附属北京康复医院
神经康复中心医师

张颖彬

答： 不能按旷工处理。
企业可以要求员工提供被隔

离、 交通限制的证明文件。 比如
医院的诊疗证明， 社区/居委会/

村委会书面资料， 政府发布的限
行通知等。

员工应当及时向企业说明情
况， 并按照企业制度规定履行请

假手续。
员工未及时履行请假手续

的， 企业应当及时提醒员工及时
请假， 同时给予员工申辩和说明

的机会， 企业可以根据制度给予
劳动纪律处分。 不建议直接解除
劳动合同。

（房司司）

秋冬季节， 大风天气频发，
房山区城管执法局提前部署， 指
导各街道、 乡镇开展秋冬季施工
扬尘防治工作， 推动大气环境质
量持续改善。

指导属地执法队走访辖区施
工工地， 重点宣传讲解 《北京市
大气污染防治条例》， 对现场管
理、 施工作业、 道路运输、 消纳
处置等环节进行分解， 依托施工

层级管理网对防控目标责任进行
细化， 将扬尘防治工作具体落实
到施工企业。

指导属地执法队强化施工现
场规范化管理， 要求施工单位做
到土方苫盖、 道路硬化、 车轮冲
洗、 洒水降尘 “四到位”， 加强
对甲方单位督促监管， 要求其选
择正规的施工和运输单位承担建
设任务， 将建筑垃圾和渣土按规

定的时间和路线运输至指定场所
消纳。

指导属地采取 “街乡吹哨、
部门报到” 机制严密布控， 开展
集中夜查， 在重点地区设立流动
检查岗， 严厉查处运输车辆无准
运证或渣土消纳证、 未苫盖或苫
盖不严、 道路遗撒、 车轮带泥等
违法行为。

指导属地开展专项执法， 要

求施工单位严格按照绿色施工工
地的六个 100%要求加强管理 ，
选择有资质的运输企业和符合
“四统一” 标准的车辆按照规定
路线进行消纳处理， 对于违法
行为做到第一时间发现、 第一时
间处理， 把住工地出口， 坚决杜
绝违规车辆驶出 ， 实现源头净
化。

（李安琦）

秋冬季节， 缺血性脑卒中发病率较夏季有所增高，
这与身体在低温状态下外周血管收缩使血管阻力增大、
血压上升、 心脑负荷加重有关。 同时气温降低还会导致
活动量减少、 代谢减慢， 也会增加缺血性卒中的风险。
首都医科大学附属北京康复医院神经康复中心医师
张颖彬提醒， 卒中诊疗的黄金时间为发病后6小时以
内， 且越早治疗效果越好， 因此大家要牢记 “120”
口诀， 学会识别中风症状， 一旦发现卒中症状， 要
马上拨打急救电话， 立刻就医。

脑卒中俗称 “中风”， 是一
种急性脑血管疾病， 是由于脑部
血管突然破裂或因血管阻塞导致
血液不能流入大脑而引起脑组织
损伤的一组疾病。 通 常 分 为 缺
血性和出血性两大类 。 脑卒中
具有发病率高、 复发率高、 致残
率高和死亡率高及经济负担高的

“五高” 特点， 是威胁我国国民
健康的主要慢性非传染性疾病之
一。

脑卒中发病急、 病情进展迅
速 ， 可导致肢体瘫痪 、 语言障
碍、 吞咽困难、认知障碍、精神抑
郁等，严重影响患者生活质量，给
家庭和社会造成巨大负担。

■卒中危害不容小觑■

■预防卒中应牢记“120”口诀■
脑卒中多是急性起病， 有患

者睡前还一切正常， 睡醒后就发
现一边的手脚没力气 ， 或 者 面
瘫了 ； 有患者白天还在与人侃
侃而谈， 晚上吃饭时突然说话不
利索， 喝水吃饭也容易呛到； 有
患者加班到深夜， 上厕所时突然
头晕恶心、 呕吐、 站不稳； 还有
人甚至走着路突然就晕厥了。

表面上看 ， 脑卒中发病急 ，
好像无征兆， 实际上， 大多数人
发病前身体会发出一些小警告 。
例如， 头晕、 头痛反复发作； 睡
觉时不自觉地流口水； 一侧手脚
没力气、 发麻或者感觉减退； 头
晕恶心、 站不稳； 喝水、 吃饭容

易呛等 。 一旦 出 现 这 些 症 状 ，
尤其是有高血压、 糖尿病、 高
脂血症、 肥胖、 颈动 脉 斑 块 以
及生活作息不规律的市民， 应
第一时间就诊， 警惕脑卒中的发
生。

“中风120” 口诀是一种适用
于民众能迅速识别脑卒中和即刻
行动的策略： “1” 代表 “看到1
张不对称的脸”； “2” 代表 “查
两 只 手 臂 是 否 有 单 侧 无 力 ” ；
“0” 代表 “聆 （零） 听讲话是否
清晰”。

如果通过这三步观察怀疑患
者是脑卒中， 可立刻拨打急救电
话120。

■预防脑卒中从健康生活方式做起■
脑卒中可防可治。 可干预的

危险因素包括高血压、糖尿病、血
脂异常、吸烟、酒精摄入、超重或
肥胖、运动缺乏、心理因素等。

低盐 、 低脂饮食 长期高
盐、 高脂饮食易患高血压、 高脂
血症等代谢性疾病， 而这些疾病
可增加脑卒中发病风险。 建议多
吃新鲜蔬菜、 水果， 做到荤素搭
配、 营养均衡。

戒烟、 限酒 吸烟、 饮酒与
许多疾病相关。 其中吸烟是脑梗
的诱发因素之一， 而长期饮酒可
导致动脉硬化和高血压， 容易诱
发脑卒中。

合理控制体重 肥胖或超重
的人群， 发生心脑血管疾病的风
险相对较高， 宜积极减重。 建议
通过坚持运动锻炼、 适度控制饮
食等方式来减重。

生活规律， 劳逸适度 合理
安排工作和作息时间， 尽量避免
熬夜。 熬夜的危害不仅仅是第二
天无精打采 ， 还会导致血压升
高、 血糖水平紊乱等问题， 长期

熬夜是中青年人群发生脑卒中的
重要原因。

控制情绪 情绪波动与身体
健康密切相关， 比如情绪激动可
引起心跳加快、 血压升高， 容易
诱发脑卒中。 应学会用妥善的方
式释放压力、 缓解不良情绪， 比
如通过与人倾诉或跑步、 打球等
运动来释放 ， 不宜采用暴饮暴
食、 过度饮酒等方式。

另外 ， 对于一些合并高血
压、 高脂血症、 糖尿病、 心脏病
等疾病的患者， 可能仅仅通过调
整生活方式是不够的， 需要使用
适当的药物治疗来控制这些基础
疾病， 进而降低发生脑卒中的风
险。 具体用药请咨询医生， 切勿
私自服药。

■脑卒中应抓住“黄金救治时间窗”■
发生脑卒中后， 尽早开通阻

塞的血管很关键。 目前， 缺血性
脑卒中最有效的救治方法是静脉
溶栓和动脉取栓。 静脉溶栓要求

在发病4.5小时以内 ， 通过打点
滴的方式将血栓溶开； 动脉取栓
是利用介入的方法， 将堵塞的血
栓取出， 让脑组织重新得到血液
供应， 急救的有效窗口期最好在
6小时以内。

对于脑卒中患者而言， 一旦
错过救治的 “黄金时间窗”， 就
会丧失快速恢复的机会， 造成残
疾， 甚至失去生命。 因此， 一旦
发现上述症状， 应第一时间拨打
120急救电话。

牢牢记记““112200””口口诀诀


