
胃结石的高危人群， 如患有
萎缩性胃炎、 糖尿病或慢性肾病
的人， 长期卧床或者活动过少的
人， 患有口腔疾病、 咀嚼功能下
降的人， 接受过外科手术、 胃肠
道解剖结构改变的人， 以及服用
可能减缓胃收缩功能药物的人，
都是植物性胃结石的高危人群，
尤其需要忌口。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

龙卷风来袭时 ， 如果在家
里， 务必远离门、 窗和房屋的外
围墙壁， 躲到与龙卷风方向相反
的墙壁或小房间内抱头蹲下， 用
床垫或地毯等覆盖物保护身体。
在野外遇到龙卷风， 应就近寻找
低洼地伏于地面 ， 但要远离大
树、 电线杆， 以免被砸、 被压和
触电。

有些人吃完饭没多久就觉得
饿， 尤其想吃零食， 这时可以先
喝一杯水 （200毫升)， 鉴别伪装
成 “饿” 的 “渴”。 有时， 大脑
发出的饥饿和口渴信号会被混
淆， 如果喝水几分钟后饥饿感减
少， 说明是机体缺水导致的， 不
必再加餐 。 减重人群如果感到
饿， 更应该先喝一杯水、 清茶或
美式咖啡 ， 不仅能排除假性饥
饿， 还有助控制食欲。

想吃零食时先喝两口水

带状疱疹是由病毒引起的感
染性皮肤病， 它和儿童常见的水
痘其实是由同一种病毒引起的，
也就是 “水痘-带状疱疹病毒”。
带状疱疹可发生于任何感觉神经
分布区，临床上以胸背段最常见，
其次还有腰段、颈段，以及三叉神
经分布区域。当机体抵抗力低下，
或者劳累、紧张、生活压力大、感
冒时，就可能引发带状疱疹。

遭遇龙卷风要躲在低洼处

胃结石有哪些高危人群

抵抗力差更易患带状疱疹

积极开展施工工地专项督察

房山区城管执法局

安“心”度夏 5大误区要避免
□本报记者 宗晓畅

·广告·

为加强安全生产管理， 防范
和化解安全生产事故风险 ， 近
日， 房山区城管执法局持续开展
施工工地专项督察， 强化安全生
产责任 ， 切实筑牢安全生产防
线。

强化巡查管控 结合日间气
温较高、 大风预警频发天气， 执
法人员在加强日间、 夜间巡查基
础上， 有效运用视频监控手段，
全面掌握辖区在施工地情况， 检
查施工工地周边围挡、 物料堆放
覆盖、 土方开挖湿法作业、 路面
硬化、 出入车辆清洗、 渣土车密
闭运输 “六个百分之百” 落实情
况， 检查渣土运输车辆是否存在
泄漏遗撒等问题， 要求施工单位
严格落实扬尘防控措施， 排查施
工现场安全隐患 ， 推进绿色施
工、 文明施工。

强化诉求解决 分析研判诉
求高发点位与时段， 对辖区在施
工地进行全覆盖督察， 着重对施

工扬尘与夜间施工扰民问题专项
整治， 做到发现问题立即办理、
未诉先办， 同时强化后续督导，
确保整改措施落实到位， 及时消
除安全隐患， 提升群众满意度。

强化宣传引导 结合 “城管
开放日”活动，走进施工工地围绕
安全生产、渣土车进出运输、扬尘
污染治理、 夜间噪音扰民防治等
方面开展法规宣传， 要求施工单
位严格遵守安全生产各项规章制
度， 引导施工人员牢记安全生产
重要性， 树立安全责任意识。

6月以来， 房山区城管执法
局共派发扬尘类督办单21件， 解
决诉求点位10个， 查处扬尘类违
法行为235起。 下一步， 房山区
城管执法局将督促全区综合行政
执法部门强化在施工地巡查管
控， 引导施工、 运输企业提高自
律意识， 依法文明施工作业， 及
时发现和消除安全隐患， 营造良
好环境秩序。 （李安琦）

误区一：夏天热得睡不着，熬
夜玩手机也没关系

夏季昼长夜短， 容易睡眠不
足。 应避免过度劳累， 每天尽量
保证7-8小时的睡眠时间， 避免
熬夜。 睡前避免刺激性饮品和长
时间使用电子产品， 以免影响睡
眠质量。

此外还要学会调节情绪， 避
免情绪激动及过度紧张、 焦虑。
要懂得释放自己的精神压力， 可
以多与家人朋友聊天， 参与一些
休闲娱乐活动， 保持稳定的情绪

和平和的心态。

误区二：天气热没胃口，需要
甜味辣味等美食刺激味蕾

夏季饮食要以清淡易消化为
原则 ， 多吃蔬菜 、 水果 。 提倡
“四低一高”： 即低热量、 低盐、
低脂肪、 低胆固醇、 高维生素，
不宜多吃甜食和辛辣刺激的食
物。

多喝水补充水分， 夏季每天
饮水量一般不少于2000毫升。 要
注意高温天气下， 尤其是运动后
最好不要喝冰水， 尽量选择常温

卫生间 卫生间是霉菌
最喜欢的室内场所。 洗手池、
浴缸 、 淋浴房 的 边 缘 ， 墙
角 、 瓷砖的缝隙 ， 木 制 洗
浴柜的底部， 都能见到霉菌
的身影。

厨房 在洗碗池、 橱柜、
灶台边， 尤其是有胶条的地
方， 经常可以看到黑色的霉
点； 使用时间较长的木制筷
子、 洗碗海绵、 砧板， 多半
也逃不出霉菌的 “魔爪”； 一
些粉状调料， 如花椒粉、 胡
椒粉等一旦受潮结块， 就容
易滋生霉菌。

冰箱 冰箱门上褶皱的
胶条非常容易藏污纳垢， 且
冷藏室的温度和湿度很适宜
霉菌生长。

洗衣机 洗衣后马上关
闭洗衣机的盖子、 不及时晾

晒衣物、 把洗衣机放在不通
风的位置等， 都会导致机器
内部滋生霉菌。

空调 长期不清洗空调，
其管道和机体内部也会滋生
霉菌。

阳台 喜欢在阳台上种
花花草草的家庭， 应定期检
查花盆的底部及周围有没有
发霉。 花草对环境的湿度及
温度有一定要求， 如果腐烂
后没有被及时处理， 很容易
滋生霉菌。

水杯 一些水杯的结构
复杂、 零件较多， 尤其在防
漏阀、 橡胶圈、 吸管等处非
常容易发霉。 所以， 使用者
应定期将水杯彻底清洗 、 晾
干 ， 并 及 时 更 换 吸 管 等配
件。

（刘娜）
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夏季心血管疾病高发

气温变化是心脑血管的 “劲敌”。 研究显示， 35℃以上的高温天气下， 心脑血管疾病死亡
率会明显上升。 温度升高1℃， 心血管疾病相关死亡的总体风险增加2.1%， 其中脑卒中和冠心
病的特定疾病风险最高， 65岁以上人群是高风险人群。 市疾控中心慢病所提醒， 在 “小暑”
至 “三伏” 这一阶段， 心血管疾病患者务必提高警惕， 采取科学有效的预防措施， 度过一个
安心舒适的夏季。

夏季心血管疾病高发的原因
高温导致心血管负担加重

高温环境下， 身体为了散热， 会
使体表的血管扩张， 更多的血液
循环到体表， 心脏等器官的供血
相对就少了， 会给心脏带来严重
的负担。

同时， 热应激还会使心肌收
缩力增强， 心率加快， 从而大幅
提高心肌的耗氧量。 这种过度的
心肌耗氧也可能最终导致致命性
心律失常。 对于患有心血管疾病
的人， 心脏功能本身就存在一定
损伤， 再加上高温的影响， 会使
心脏承担更大的工作量， 心肌缺
血、 心衰等症状可能加重。

出汗导致电解质紊乱， 血液
黏稠度增加 夏季高温环境容易
出现大量出汗的情况， 这会使机
体丢失大量的水分和电解质， 特
别是钾、钙、镁等。 这些电解质的
紊乱会直接影响心脏的正常收缩

和节奏，引发心律失常等症状。
此外出汗增多还可导致失水

和脱水， 伴随而来的血浆容量减
少、 红细胞和其他血液成分浓度
增加， 再加上血液黏度增加和胆
固醇浓度升高， 可能致使血栓栓
塞， 导致缺血性卒中和心脏病的
风险增加。

情绪波动给心脏带来额外压
力 炎热的天气 、 闷热的环境 ，
都容易影响人的情绪状态， 导致
焦虑、 烦躁等负面情绪。 这些情
绪波动会引发交感神经亢奋， 使
心率、 血压升高， 心肌耗氧量增
加， 从而加重心脏负担。

此外夏季白天较长、 夜晚较
短， 天气炎热， 会导致睡眠质量
下降， 造成睡眠不足。 睡眠不足
会影响神经内分泌系统的平衡，
使血管收缩和扩张失去协调， 引
发血压波动。

安“心”度夏 避免5大误区

的淡盐水、 白开水。

误区三：一运动就一身汗，天
气热需要“多静”

对心血管疾病患者来说， 适
度的运动非常有益， 有助于改善
心功能、 调节血压等。 可以选择
游泳、 慢跑、 快走等低负荷的运
动项目， 根据个人身体状况适当
调整运动强度和时长。

需要注意的是， 夏季白天气
温较高， 尽量将户外活动安排在
清晨或傍晚时间段， 避开正午高
温时段， 以免给心脏带来额外负
担。

误区四：高血压“正常”，可以
自行减药停药

夏季高血压患者的血压往往
不平稳， 需要密切观察血压的变
化， 应在医生的指导下调整治疗
方案， 决定是否需要停药或者减
药。

患者若擅自停药、 减药， 会
导致血压波动幅度加大， 加重血
管损伤， 增加心、 脑、 肾等并发

症的风险， 甚至导致中风和心肌
梗死、 心绞痛等血管意外事件。

误区五：老年人不怕热，不用
防暑

夏日气温高、 湿度大及空气
对流缓慢， 老年人各脏器功能随
着年龄的增长而日趋降低 、 退
化， 内环境稳定性失调， 机体对
环境变化的适应能力降低， 抵抗
力下降， 因此老年人对高热的适
应能力减退， 在夏季不仅容易出
现中暑， 还容易诱发心脑血管意
外。

应适当增加家中通风设备的
使用， 在外出时选择遮阳防晒的
衣服， 尽量减少在高温环境下的
逗留时间。

对于一些特殊人群， 如老年
心血管疾病患者、 合并其他基础
疾病的患者等更需要高度警惕并
采取防暑降温措施。

如果出现明显的心血管异常
情况， 患者应及时就医， 接受专
业医生的指导。


