
丰台区市场监管局

打好商务领域安全生产执法工作“组合拳”

·广告·

大部分瓜类蔬菜 、 水果
因水分含量较高， 100克的热
量都集中在10-30多千卡这
个区间 ， 适量吃既能补水 ，
又有助控制体重。

冬瓜 有 助 祛 湿 化 热 、
利尿消肿， 是典型的高钾低
钠食物。

丝瓜 性凉味甘 ， 有口
干舌燥、 小便色黄、 大便干
结等症状 ， 可多吃点丝瓜 ；
其富含胡萝卜素 ， 钾 、 镁 、
钙等矿物质的含量也较高。

南瓜 味甘性平 ， 富含
叶黄素、 玉米黄素， 对保护
视力有积极 作 用 。 南 瓜 籽
中 含 有 色 氨 酸 ， 有助形成
褪黑激素， 改善睡眠。

黄瓜 含水量高达98%，
其中的丙二 醇 酸 有 助 抑 制
糖类物质转变为脂肪， 适合
减重人群。 所含的多种维生
素， 有助改善夏季 “情绪中
暑”。

苦瓜 味苦性寒 ， 能清
心泻火 。 它的维生素C和钾

含量高于常见蔬菜； 苦瓜苷
和苦味素能促进食欲、 健脾
开胃。

西瓜 味甘多汁 ， 富含
番茄红素， 具有抗氧化、 清
除自由基的作用， 其所含有
胆碱有助调节生物钟， 保持
大脑清醒。

（陈娜）

酿酒是一个复杂的发酵过
程， 在此期间存在着很多隐患，
比如自酿葡萄酒甲醇超标 。 葡
萄果实细胞壁上含有大量果胶，
果胶酯化后会产生甲醇，因此，自
酿葡萄，甲醇含量往往不可控。此
外， 自酿葡萄酒较难有效预防杂
菌污染，容易产生有害物质。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

经常食用燕麦片， 对于预防
心血管疾病有非常积极的作用，
这是因为燕麦当中的蛋白质和氨
基酸以及油酸、 不饱和脂肪酸非
常丰富，能够促进血液循环流通，
使血管处在一个健康平稳运行的
状态，降低心血管疾病的风险。

比起冷饮， 饮用热茶能促使
毛孔张开， 促进汗腺的分泌、 利
尿， 更有助于降温。 研究表明，
热茶的降温能力大大超过冷饮制
品， 是消暑饮品中的佼佼者。 此
外， 室外再热， 室内空调温度也
不要过低， 26℃-28℃为宜， 不
要直吹冷风。

夏天喝热饮让你更凉快

尽管大蒜中含有的大蒜素
对 很 多 细 菌 有 杀灭和抑制作
用， 但腹泻时肠道局部组织炎症
水肿， 肠腺体分泌亢进， 大量体
液进入肠腔，整个肠腔均处于“过
饱和”的紧张状态中。如果此时进
食大蒜等辛辣食品， 可能加重对
肠壁的刺激， 促使肠壁血管进一
步充血、水肿，从而加重腹泻。

燕麦预防心血管疾病

自制果酒当心甲醇超标

腹泻不宜吃大蒜

不同类型中暑表现不同

中暑是指由于人体处于热环
境中， 导致体温调节功能紊乱所
致的一组临床症候群。 表现为由
轻及重的连续过程， 包括先兆中
暑、 轻症中暑和重症中暑。 重症
中暑按严重程度依次分为热痉
挛、 热衰竭和热射病。 其中， 热
射病是最严重的中暑类型， 死亡
率高达70%。

先兆中暑者会出现口渴、 食
欲不振、 头痛、 头昏、 多汗、 疲
乏、 虚弱等症状， 但因为这些症
状往往缺乏特异性， 不易引起重
视。 轻症中暑者可能出现恶心、
呕吐、 心悸、 脸色干红或苍白，
注意力涣散、 动作不协调， 以及
体温升高等症状。

特别值得注意的是， 重症中
暑包括热痉挛、 热衰竭和热射病
三种，不同种类的中暑表现不同。

热痉挛主要表现为肌肉痉
挛 ， 可能与体内严重的钠流失
（大量出汗和摄入低张液体， 如
白水） 和过度通气有关。

热衰竭表现为大汗、 极度口
渴、 乏力、 头痛、 恶心呕吐、 体
温高， 可有明显脱水症状， 如心
动过速、 直立性低血压或晕厥，
无明显中枢神经系统损伤表现。

热射病的表现大多有高热
（直肠温度≥41摄氏度）、 皮肤干
燥 （早期可以湿润）、 意识模糊、
惊厥， 甚至无反应， 周围循环衰
竭或休克。

什么是热射病？

热射病实际上是重症中暑的

最严重阶段。 它是在高温高湿的
环境下， 人体体温调节出现异常
导致的疾病。 发生热射病时， 人
体大脑失去对体温的调节和控
制， 体内热量不能通过正常的生
理机制散热， 从而出现体温异常
增高， 导致全身多脏器的功能衰
竭， 是死亡率非常高的一类临床
疾病。

人体内所有组织、 脏器、 各
种酶都是由蛋白质参与组成的。
当人体的温度异常增高时， 这些
脏器内的蛋白质就会像开水煮鸡
蛋一样发生变性 。 一旦变性之
后， 这些蛋白质就失去了原有的
生理功能， 体内的脏器也就不能
执行正常生理功能。 热射病会导
致体内多个脏器功能受损和衰
竭， 加之， 夏天大量出汗， 丢失
水分的同时丢失大量盐分， 这时
身体极度脱水， 也会加速脏器的
衰竭， 让病情雪上加霜。

一旦中暑如何应对？

一旦发现自己或有人中暑，
先拨打 “120” 急救电话 ， 然后
进行力所能及的现场急救。

脱离中暑环境 停止活动 ，
迅速脱离高温、 高湿环境， 转移
患者至通风阴凉处 ， 尽 快 除 去
患 者 全 身 衣 物 。 如 果 条 件允
许， 可将患者转移至有空调的房
间， 建议室温调至16-20摄氏度，
让患者躺下， 抬高下肢15-30厘
米。

量体温 快速测量体温， 最
好是核心温度， 通常使用直肠温
度来反应核心温度。 如现场无法
测量核心温度， 也可测量体表温
度 （腋温或耳温） 做参考。 如腋

温或耳温不高 ， 不能排除热射
病， 应每10分钟测量一次或持续
监测体温。

快速降温 快速、 有效、 持
续降温在中暑急救中尤为关键。
最好在2小时内将患者的体温由
40摄氏度以上降至38.5摄氏度 ，
可明显降低病死率。

可用方法有： 蒸发降温， 用
凉水喷洒或向皮肤喷洒水雾， 同
时用电扇或扇子等吹风快速散
热， 也可用湿毛巾或稀释的酒精
擦拭全身并持续扇风 ； 冷水浸
泡， 这种方法主要适用于劳力型
热射病患者， 用大型容器将患者
颈部以下浸泡在冷水中， 特别应
注意确保患者头部不会进入水
下， 并保护呼吸道， 防止误吸及
溺水； 冰敷降温， 使患者头戴冰
帽或枕冰枕， 或将纱布包好的冰
袋置于颈部、 腹股沟、 腋下等血
管较丰富、 散热快的部位， 注意
每次放置时间不多于30分钟， 防
止冻伤。

快 速 补 液 如 果 中 暑 者 清
醒， 没有恶心呕吐， 可以喂其喝
淡盐水或者运动饮料， 也可服用
人丹、 十滴水、 藿香正气水等中
药。 有条件的可以现场快速静脉
输液， 首选生理盐水或林格液，
用4摄氏度的更好， 既有降温作
用， 也可适当扩充容量。 但开始
输液速度宜慢， 以免引起心律失
常等不良反应。

为什么老年人易中暑？

炎热夏季， 部分老年人因惧
怕吹空调引起不适， 或出于省电
的考虑，不愿意选择开空调降温。
老年人伴有多种基础病， 对高温
环境的适应和调节能力变弱，因
此在临床上是中暑的高危人群之
一。 建议老年人开空调时可适当
调高温度 ， 也可通过除湿功能
增加舒适度。同时，不要让通风口
的冷风直接吹在身上， 尤其是有
心脑血管疾病和高血压患者，切
忌冷风对着头面部和胸部直吹，
避免因血管剧烈收缩导致发生心
绞痛甚至心肌梗死等急症。

中暑就要喝藿香正气水？

藿香正气胶囊或藿香正气水
有解暑作用， 在闷热天气和出现
先兆中暑时， 可以用来预防和缓
解症状。

专家提示， 并非所有的中暑
都适合服用藿香正气。 中医上把
中暑分为“阳暑”和“阴暑”。 藿香
正气不适用于“阳暑“。 因为藿香
正气本身有解表升温的作用， 反
而会更热。 藿香正气适用于在室
内高温、 湿热环境中突然着凉的
情况。 但因长时间户外活动导致
中暑的患者， 服用藿香正气效果
不佳， 甚至还会起到反作用。

直直面面““烤烤””验验 小小心心中中暑暑
□本报记者 宗晓畅 通讯员 钟艳宇

近日， 京城迎来持续高温天气。 北京大学人民医院急诊医学科
副主任医师迟骋提醒公众， 长时间在高温环境中工作或运动的人群
需防范中暑和热射病。

为进一步强化对商业零售经
营单位和餐饮经营单位安全生产
的执法力度， 完善综合执法工作
体系 ， 提升非现场监管执法效
能， 近日， 丰台区市场监管局执
法大队携手区商务局， 精心打造
商务领域安全生产执法现场培训
教学观摩课程。 南苑街道市场监
管所、 东高地街道市场监管所、
和义街道市场监管所、 大红门街
道市场监管所积极参与培训。

组织现场培训 选取幸福荣
耀超市、 月色自助音乐餐厅两处
教学点位， 明确建筑面积在1000
平方米以上或是地下建筑面积在
500平方米以上的商业零售经营
单位、 建筑面积在500平方米以
上的餐饮经营单位为执法对象，
要求建立健全安全生产例会制度
和安全生产事故隐患排查制度，
集中收银区设置符合规定的无购
物出口， 中餐间油烟管道定期清
理， 应急广播有效且提供中英双
语播放等。

紧盯问题点位 现场针对未

见安全生产例会制度、 未见近两
次油烟管道清理报告， 制发两份
责令改正通知书 ， 要求限期整
改。 执法人员强调， 安全生产无
小事 ， 要增强隐患自查整改力
度， 企业法人、 店长、 店员三级
要落实安全生产工作要求， 进一
步压实经营主体安全生产责任。

强化非现场监管 培训教学
过程中，执法人员借助“企安安”
“e码查”小程序，同步记录、上传
现场检查情况， 并建立商务领域
安全生产执法检查工作沟通群
组， 方便指导基层所开展相关商
务领域执法检查活动， 提升发现
案源、 处理案件、 依规查处的执
法办案能力和水平， 在执法实践
中突出非现场监管工作效能。

未来， 丰台区市场监管局将
进一步强化执法人员综合执法能
力， 注重培养专业执法骨干， 不
断探索以学促练、 以练促干的培
训机制， 充分发挥基层 “哨兵”
作用， 推动打开非现场监管新思
路。 （赵胜男）

最适合夏天吃的6种瓜瓜


