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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

没有经过超高温杀菌的真空
食品， 如果常温保存， 会引起芽
孢的生长繁殖 ， 可能产生肉毒
素。 这样的食品 “看起来没坏”，
但如果吃了， 轻则头晕、 无力、
视物模糊， 重则引起食物中毒。
买回家的真空包装食品， 要观察
标签显示是否需要冷藏， 没有标
签或自行抽真空的食品， 一定要
冷藏或冷冻储存。

医生建议糖尿病患者夏天不
要光脚穿鞋。 这是因为， 夏天出
汗较多， 皮肤潮湿， 糖尿病人如
果光脚穿鞋容易造成霉菌、 细菌
感染。 由于糖尿病人神经病变导
致足部感觉迟钝， 赤足容易导致
皮肤破损， 伤口不易愈合， 导致
糖尿病足成为夏季最多见的糖尿
病并发症。

指甲根部是由半月弧影和一
块叫甲小皮的组织构成。 这层又
小又薄的透明皮肤起着“密封”作
用。美甲师除掉甲小皮，目的是让
指甲看起来更修长。 但这种做法
无形中会把指甲的保护层损伤，
导致细菌和异物从指甲和皮肤之
间的缝隙入侵，形成甲沟炎。

做美甲要保护好这个部位

真空食品最好也冷藏

发苦的西葫芦千万别吃

西葫芦富含丰富的有机酸、
维生素和矿物质 ， 加上清爽顺
口， 是许多人喜爱的时令菜品。
但如果西葫芦吃着明显发苦， 说
明其中含有大量有毒的葫芦素，
食用后会出现腹痛 、 腹泻 、 恶
心、 呕吐等消化道症状， 甚至危
及生命。 发苦的西葫芦经烹饪加
热后， 毒性也不会减弱。 建议西
葫芦买回家去皮去瓤后， 可先用
舌头舔一下 ， 发现苦味不要食
用， 并及时漱口。

开展校园及周边食品安全检查
为给师生营造一个安全放

心的食品安全环境， 近日， 丰
台区市场监管局六里桥街道所
对辖区内校园及周边食品经营
主体进行安全检查。

制定计划， 全面检查 重
点对校园及周边经营主体食品
原料采购、 储存、 加工操作等
关键环节、 餐饮具清洗消毒、
从业人员健康状况以及环境卫
生、 食品安全管理制度的落实
等情况进行详细检查， 要求各
企业负责人要诚信经营， 禁止
售卖 、 使用 “三无 ”、 过期 、
腐败变质食品。

加强管理， 落实责任 明
确校长、 园长为学校、 幼儿园
食品安全第一责任人， 具体从
业人员为直接责任人。 要求相
关人员高度重视食品安全， 加
强对校内饭堂、 小商店的管理
工作 ， 确保采购 、 储存 、 加
工、 供应等关键环节的安全。

对学校食品安全管理不到位、
安全意识淡薄、 导致学校发生
食品安全事故的， 严格实行责
任倒查制 ， 追究相关人员责
任。

加大宣传， 提高意识 要
求学校通过召开会议、 广播、
专栏、 张贴标语、 制作板报等
多种形式 ， 加强食品安全教
育 ， 增强师生的食品安全意
识。 同时加强对饭堂、 学校小
商店从业人员的食品安全教育
宣传， 宣传 《中华人民共和国
食品安全法》 《餐饮服务食品
安全操作规范》 等法律法规。

下一步， 丰台区市场监管
局六里桥街道所将加强校园及
周边食品经营主体日常巡查力
度， 规范食品经营行为， 有效
净化校园及周边食品安全环
境， 为师生及群众健康保驾护
航。

（解娟娟）

4个原因导致中暑

中暑是在暑热天气、 湿度大
及无风环境中， 人体因体温调节
中枢功能障碍、 汗腺功能衰竭、
电解质丧失过度为特征表现的热
损伤性疾病。

发生中暑的原因有以下4个
方面：

环境温度过高 环境温度高
于32℃， 人体可从外界获取热
量， 易发生中暑。

产热增加 如从事重体力劳
动 ， 发热疾病 ， 甲状腺功能亢
进， 应用某些药物使人体自身产
热增加。

散热障碍 如空气湿度较大
时，肥胖、穿透气不良的衣服或无
风天气等， 导致人体散热障碍。

汗腺功能障碍 因为人体主
要通过皮肤汗腺散热， 所以系统
性硬化病、 广泛皮肤烧伤后瘢痕
形成、 先天性汗腺缺乏症， 以及
应用某些药物而影响汗腺分泌
等。

警惕致命的热射病

中暑有哪些表现呢 ？ 参照
《职业性中暑诊断标准》， 将中暑
分为先兆中暑、 轻症中暑和重症
中暑。 其中， 重症中暑分为热痉

挛、 热衰竭和热射病。
先兆中暑 先兆中暑是指在

高温环境中劳动或生活一定时间
后出现头昏 、 头痛 、 口渴 、 多
汗、 全身疲乏、 心悸、 注意力不
集中、 动作不协调等症状， 体温
正常或略有升高。

轻症中暑 轻症中暑除先兆
中暑的症状加重外， 会出现面色
苍白或潮红， 烦躁不安或表情淡
漠 ， 大汗淋漓 、 皮肤灼热或湿
冷， 心率加快 （正常心率为60-
100次每分钟， 每个人基础心率
会有所不同）， 血压下降， 体温
多升高至38.5℃以上。

对于先兆中暑及轻症中暑，
应该立即撤离高温环境， 在阴凉
通风处安静休息。 尽量减少衣服
或者解开领口， 补充含盐的清凉
饮料。 体温升高者应及时物理降
温， 如冰袋、 湿冷毛巾等。

重症中暑 如果出现以下情
况， 意味着是重症中暑， 必须去
医院就诊， 不可掉以轻心。

热痉挛表现为短暂性间歇性
肌肉痉挛， 同时伴有收缩痛， 以
小腿后面腓肠肌多见 ， 四肢肌
肉、 背部及腹部肌肉以及咬 肌
均可发生 ， 且常常伴有腹部绞
痛。 此时中暑者神志清楚， 体温
一般在正常范围内。

热衰竭除了有多汗、 无力、
头晕头痛、 恶心呕吐、 肌肉痉挛

外， 心率明显增快， 直立性低血
压甚至出现晕厥， 常因丢失大量
水分、 盐分造成虚脱。

热衰竭进一步发展就成为了
热射病， 这是一种严重的致命性
疾病， 若不及时医治可能会造成
死亡 。 其特点是高热和神志障
碍 ， 脑 、 肝 、 肾 、 心脏均会受
损 。 高 热 是 指 核 心 温 度 超 过
40℃。 神志障碍则表现为精神
行为异常 ， 抽搐、 谵妄、 昏迷。

高温高湿的气候因素和高强
度体力活动是导致热射病最主要
的危险因素， 6月到9月是热射病
高发的时段。 此外， 并非只有在
户外作业的人员是高发人群， 一
直在室内也有可能 “中招”。 在
封闭的温度很高的环境， 再加上
一些老年人有些基础病， 体温散
热出现问题， 会出现非劳力性热
射病 。 此外 ， 女性生育后坐月
子， 夏天天气闷热再关着门窗，
也容易发生热射病。

出现中暑症状这样处理

一旦出现高热伴昏迷， 应警
惕重症中暑 ， 除了前往医院治
疗， 还应当第一时间这样做：

立即脱离高温高湿环境， 转
移至通风阴凉处， 尽快除去患者
衣物以利散热， 有条件的可将病
人转移至空调屋， 建议室温调至

16-20℃。
应尽快测量体温， 如果耳温

或腋温不高， 但不能排除热射病
时， 应10分钟测量一次体温或持
续监测。

脱去衣物的同时进行皮肤肌
肉按摩， 促进散热， 有效降温。
对于无虚脱者可将除头以外的身
体尽可能多地浸入冷水中， 并不
停地搅拌水， 在头顶周围放置用
湿毛巾包裹的冰块。

对于虚脱者， 采用冷水反复
擦拭皮肤或者使用电风扇或空气
调节器。 体温降至39℃时停止降
温。 重症中暑者一定要前往医院
进行治疗。

预防中暑小妙招

炎热天气尽量减少户外活
动， 避免在11： 00—15： 00暴露
于阳光下太久。

穿宽松浅色透气衣服， 在阳
光下活动时， 戴宽边遮阳帽、 使
用防晒霜， 有条件时撑遮阳伞。

改善年老体衰、 慢性病患者
及产褥期妇女居住环境。

改善高温环境中的工作条
件， 多饮用富含钾、 镁和钙盐的
防暑饮料 ， 充分补充水分及盐
分。

中暑患者恢复后， 数周内应
避免在阳光下剧烈活动。

餐饮店如何布局？ 后厨如何
设置才符合规范？ 食品操作区面
积到底需要多大？ ……针对这些
餐饮开店中常遇到的问题 ， 近
日， 市市场监管局进一步打造和
优化的新版 “餐饮开店掌中宝”
小程序上线， 一系列专业的餐饮
地方标准以电子化形式通过小程
序展现， 提升餐饮业食品安全水
平。

“掌中宝” 呈现了 “图纸+
图片+视频” 的设计模式， 包含
管理规范 、 布局设置 、 名词定
义、 意见建议、 文件下载5个模
块， 其中嵌入各种餐饮业态布局
流程图。 开店者可以根据自身需
求量身定制， 一步步选择， 就能
找到适合自己的专属布局流程
图 ， 简单有效完成开店准备工
作， 极大节约企业时间成本和资
金成本。 有需求的市民或企业只
需要通过 “京通微信小程序 ”
“京通支付宝小程序” “京通百
度小程序” 以及 “北京市市场监

督管理局” 官网或微信公众号，
找到 “餐饮开店掌中宝”， 就可
以足不出户对餐饮开店及后续经
营遇到的问题进行快速查询。

此外， “掌中宝” 小程序不
仅设计了开店流程指引， 还嵌入
了市市场监管局之前制定的 《餐
饮服务单位餐饮服务场所布局设
置规范》 《餐饮服务单位餐饮用
具使用管理规范》 等6个餐饮业
地方标准， 对餐饮服务单位实施
管理提出了更详细、更具体、更流
程化的操作规范， 并附有各种场
景的示意图， 为各类餐饮服务主
体提供更具操作性的指导方法。

目前， 市市场监管局已将6
个标准解析为 “可视化” 电子版
本。 以 《餐饮服务单位布局设置
规范》 为例， 通过 “掌中宝” 不
仅可以看到标准的文字内容， 还
对标准进一步进行图文再创作，
嵌入39张布局流程图， 并配有近
百张实景图、 参考示例图和小视
频。

可为餐饮店量身定制布局

□本报记者 周美玉

□本报记者 盛丽

近日 ， 北方大
范围地区开启炙烤
模式，多地最高气温
超过40℃。 持续高温
天气导致多地中暑
患者增多 ， 甚至出
现死亡病例 。 如何
预防中暑 ？ 被称作
“高温杀手” 的热射
病是 一 种 什 么 病 ？
我们请北京友谊医
院急诊医学科医师
吴迪为您介绍一下。

新版上线餐饮开店掌中宝

糖尿病人夏天减少光脚穿鞋


