
员工一直说自己低
烧，但是又不愿意请病假
与报备，企业如何处理？

房山区司法局

答： 建议企业立刻向所
属街道进行报备。 对于有发
烧症状的， 需要立刻向政府
部门进行报告， 进行诊断是
否属于新冠肺炎； 如果经核
实， 员工没有发烧症状而编
造发烧情形时， 可视情节轻
重， 予以纪律处分， 达到严
重违纪情形的可以解除劳动
合同。 （房司司）

入冬了，预防心梗要记牢这几点
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绿灯

红灯

睫毛的寿命很短， 平均只有
3-5个月，到期就会自然脱落。 但
如果睫毛频繁脱落， 轻轻一碰就
掉，那有可能是感染了睫毛螨虫。
侵害睫毛的螨虫主要是蠕形螨，
包括寄生于睫毛囊的毛囊蠕形螨
和寄生于皮脂腺和睑板腺的皮脂
蠕形螨，这些螨虫可导致睑缘炎，
引起眼痒、眼干、眼异物感、睑缘
充血、鳞屑、倒睫、睫毛反复脱落。

【健康红绿灯】

腰围可以反映腹部脂肪堆积
的情况 ， 是一项重要的健康指
标。 研究发现， 保证充足睡眠有
助预防腰围过粗。 每天只睡6小
时的成年人， 腰围比每天睡9小
时的人粗3厘米 。 研究还发现 ，
夜晚长期暴露在光照下的人中，
有16%的腰围大于88厘米 ， 灯 、
手机、 电脑等发出的蓝光会影响
内分泌代谢， 导致腰粗。

嘴唇的厚度仅为皮肤的三分
之一， 缺乏屏障保护， 一到秋冬
季节就容易干燥起皮。 如果嘴唇
干燥但没有干裂， 建议用湿热的
小毛巾敷在嘴唇上， 帮助软化唇
部， 待嘴唇充分吸收水分后， 再
涂抹润唇膏； 如果有皲裂出血的
情况， 可以用凉的纯净水倒在化
妆棉上， 敷在唇部帮助止血。

笑的时候， 我们的器官血流
量增加， 血液循环得到改善。 另
外，大笑还能起到扩张血管、提高
脑供血、 降低血压的作用。 一项
研究发现，发笑频率低的群体中，
男性、吸烟者、不运动者和糖尿病
患者居多。相较发笑频率最高者，
最不爱笑的人全因死亡率达到
1.95倍，心血管事件 （患脑中风 、
心肌梗死等）的风险为1.62倍。

嘴唇干裂用水湿敷

笑可以改善血液循环

经常熬夜的人腰更粗

睫毛频繁脱落或是螨虫感染

寒冷季节要当“心”

·广告·

心梗防治刻不容缓

急性心肌梗死， 是冠状动脉
急性、 持续性缺血缺氧所引起的
心肌坏死， 常常危及生命。

临床数据显示， 我国心血管
疾病患病率处于持续上升阶段，
每年发生急性心梗的患者约100
万人， 45岁以下心梗发病率逐年
上升。 《健康中国行动 （2019-
2030年）》 已将心脑血管疾病防
治列为15个重大专项行动之一。

“随着我国老龄化程度不断
加深， 心血管疾病的防治刻不容
缓， 每个人都要做自己健康的第
一责任人。” 中国胸痛中心联盟
主席、 中国科学院院士葛均波表
示， 提升居民健康素养、 提高预
防与急救意识， 做到预防在前是
最经济最有效的健康策略。

北京大学人民医院心内科主
任医师刘健介绍， 导致心梗的危
险因素包括高龄、 高血压、 高血
脂、 糖尿病、 肥胖等， 而作息不
规律、 过度劳累、 久坐、 抽烟饮
酒等生活类因素， 也是心梗发病
日益年轻化的主要原因。 尽早发
现、 尽早诊断和尽早救治， 是挽
救心梗患者生命的关键， 也是改
善心梗患者长期生活质量和预后
的基石。

为什么冬季更容易发生
心梗？

血管收缩 当气温下降时 ，
寒冷刺激会使得人体的交感神经
处 于 兴 奋 状 态 ， 身 体 中 的 儿
茶 酚 胺就会过度分泌 ， 人体末
梢血管会处于收缩状态， 心率及

血压会急剧性升高， 使得心脏的
负荷增大， 心肌耗氧量会快速增
多 ， 就很容易使得心肌缺氧缺
血。

血管痉挛 室内外温差大 ，
尤其是突然从暖气房到室外， 血
管受到冷空气刺激， 会引起供应
心脏血液的冠状动脉痉挛， 骤然
收缩， 导致急性心肌缺血缺氧，
严重时诱发心绞痛， 甚至心梗。

血 小 板 聚 集 研 究 表 明 ，
10℃以下 ， 血小板聚集明显上
升， 而血小板聚集是血栓形成的
“导火索 ”， 加之低温血流速度
慢、 血液黏稠度增加， 会在血管
中形成血栓， 导致心梗的发生。

生活方式改变 天气寒冷 ，
人们户外运动减少， 同时又偏爱
高脂食物。 吃得多、 消耗少， 导
致能量摄入和代谢比例失调， 血
液黏稠度增加， 血液循环减慢，
容易形成血栓， 导致心梗发生。
同时很多人会出现情绪方面的改
变， 如焦虑、 抑郁、 失眠等， 而
情绪波动会加速心脏出现缺血缺
氧症状。

突发心梗怎么办？

心梗救治， 时间就是生命。
中国人民解放军总医院心血管病
医学部主任陈韵岱介绍， 心梗并
非毫无先兆， 在急性心梗发作前
的数小时， 患者可能出现如下症
状： 颈部、 嗓子难受， 堵塞感，

常伴有大汗症状 ； 上肢和左肩
痛、 持续后背或上腹痛、 牙痛或
下颌痛， 这些可能是心脏缺血导
致的疼痛放射， 并多伴有大汗。

突发心梗如何自救？ 专家建
议， 马上拨打120急救电话， 告
知准确位置。 患者保持平卧， 如
随身携带有急救用药， 应立即舌
下含服硝酸甘油1片， 有条件者
可口服阿司匹林。 若患者出现意
识丧失， 需尽快进行胸外按压、
心肺复苏等抢救措施， 并根据情
况借助自动体外除颤器 （AED）
抢救。

预防心梗请做好以下几点

注意防寒保暖 冬天应随时
关注天气变化， 及时增添衣物。
外出时避免迎风疾走， 注意做好
头颈部及面部的保暖措施。 冬季
室温不应低于18℃， 最好在20℃
左右， 不宜太低和太高。 洗澡水
的温度应该接近体温， 不要过冷
也不要过烫。 当室内需要通风换
气时， 可选择在中午室外温度稍
高时分房间开窗通风， 也可选择
在外出时打开窗户通风换气。

运动量力而行 规律运动有
助于促进血液循环、 控制体重、
提高抵抗力及提高心肺耐力。 但
冬季运动应避开一天中最寒冷的

时刻， 可选择在室内运动， 或者
选择在午后小睡后阳光明媚时出
去活动。 切记避免剧烈运动， 要
充分热身后再进行锻炼。 建议每
周运动5次， 每次30分钟左右的
有氧运动， 快步走、 慢跑都是不
错的选择。

保持良好的生活习惯 冬季
不宜食用过高热量、 高脂肪、 高
盐的食物， 尽量做到膳食平衡 ，
适当多吃富含膳食纤维、 维生素
的食物 ， 如蔬菜 、 水果 、 粗粮
等 。 不要喝凉水及进食生冷食
物， 每日起床后可饮一杯温水。
建议戒烟戒酒， 并远离二手烟，
保持良好的心态与睡眠， 情绪紧
张时， 自然站立， 闭上双眼， 做
深呼吸， 有助放松身心。

按时规律服药 大部分的冠
心病患者均合并有高血压、 高血
糖、 高血脂等， 因此控制好高血
压 、 糖 尿 病 及 高 血 脂 等 危 险
因 素 非常重要 ， 一定要在专业
医生的指导下进行调整及干预。
须在医生的指导下服用抗血小板
药物 （如阿司匹林）、 他汀类调
脂药 （阿托伐他汀、 瑞舒托伐他
汀）、 β受体阻滞剂 （美托洛尔、
比索洛尔 ） 及 ACEI/ARB制 剂
等， 切不可自行停药或随意更改
药物。

（新华）

日常情况下， 家庭以卫生清
洁为主， 预防性消毒为辅， 每日
做好居家环境的清洁卫生和自然
通风， 衣服、 被褥需经常清洗、
晾晒。

如确需预防性消毒， 不直接

使用消毒剂对人进行消毒。 不使
用高浓度消毒剂做预防性消毒。
严格遵循消毒产品说明书使用，
严禁超范围使用。

不同的物品和环境， 要选择
适用的消毒方法：

室内空气
家庭室内空气以通风换气为

主。 每日开窗通风2-3次， 每次
至少30分钟。

手卫生
日常加强手卫生， 以洗手为

主。 正确的洗手方法： 在流动水
下， 使双手充分淋湿， 取适量洗
手液 （或肥皂）， 采用 “七步洗
手法”。

手消毒的正确方法： 取适量
手消毒剂 （大概一枚一元硬币的
量） 于掌心， 双手揉搓， 使其均
匀涂抹至手每个部位， 揉搓消毒

至干燥。
物体表面
家中的桌面、家具、门或窗把

手等一般物体表面应保持清洁。
手机、遥控器、鼠标、键盘等小件
物品可用酒精湿巾擦拭消毒。

卫生间坐便器周边、 冲水按
键、 洗手池、 水龙头等应随时保
持清洁， 有粪便污染时要及时清
理、 消毒。 必要时， 可以用含氯
消毒剂擦拭消毒 （按产品说明书
使用）。

收取快递包裹
尽量采取无接触式收取快

递， 收取快递包裹时， 规范佩戴
口罩与手套， 可对外包装进行预
防性消毒， 拆封后及时将外包装
丢弃或装入垃圾袋， 并做好手卫
生。

（午综）

【北京疾控提醒您】

家庭日常清洁消毒有讲究

心梗离我们并不遥远， 这种在大家印象中的 “老年病” 现在也缠上了不少年轻
人， 生活中很多基础疾病和生活环境都与心梗息息相关， 比如 “三高”、 高油高糖
饮食、 寒冷气候等， 都是引发心梗的危险因素。 天气转凉， 急性心血管疾病进入高
发期， 多名医学专家提示， 警惕心梗发病年轻化的趋势， 出现急性胸痛要及时拨打
120急救电话， 明确诊断心梗患者需争取在黄金120分钟内得到救治。


