
关注高危群体：避晒补水是关键

某些职业人群面临更高的中
暑风险。 建筑工人、 环卫工人、
交警 、 快递员等露天户外劳动
者 ， 因长时间暴露在高温环境
中， 成为热射病的高危群体。

避晒补水是关键 。 北 京 市
疾病预防控制中心相关专家提
醒 ， 劳动者应及时关注天气预
报 ， 合理安排工作量和作息时
间， 避免高温时间露天作业， 或
适当减少高温时间的工作量； 在
工间休息时尽量在阴凉处休息，
多喝水。

老年人、 儿童、 慢性病患者

及孕产妇也是重点保护对象。 北
京儿童医院重症医学科主任医师
王荃提醒， 这些人群要尽量避开
高温高湿环境； 儿童尽量在早晨
或晚上选择阴凉处进行户外活
动； 孕妇和老年人尽量待在凉爽
的室内； 慢性基础性疾病患者应
适量饮水。

值得注意的是， 近年来 “封
闭车厢热射病” 事件频发。 李晓
晶特别提醒， 夏季露天停放的汽
车 内 ， 温 度 10分 钟 即 可 飙 升
20℃， 儿童被遗忘车内， 极可能
在短时间内遭遇致命风险。

健康“必修课”：高温关爱送“凉方”

专家提示， 持续高温下， 一
些特定场景也需警惕。 骤然进入
高温环境可能因适应性不足发
病； 夜间睡眠环境闷热也可能引
发中暑。

近年来， 国家陆续出台一系
列关爱措施———

气象部门加强高温预警发
布； 全国总工会要求各级工会督
促用人单位合理布局生产现场，
按规定发放高温津贴； 国家卫生
健康委、 国家疾控局联合部署重
点行业、 岗位和人群的防暑降温

工作； 国家疾控局针对夏季高温
热浪引发的健康问题， 提出人群
健康风险干预措施和建议……

社会力量把避暑 “凉方” 送
进社群： 关注货车司机等新就业
形态劳动者， 线上线下结合开展
送清凉活动； 多地搭建 “清凉驿
站”， 发放 “夏日清凉礼包”； 一
些企业为快递员、 外卖配送员提
供 “高温补贴” 和休息驿站； 医
疗机构开设 “中暑急救绿色通
道”， 提升热射病救治效率。

（新华）

·广告·

丰台区市场监管局马家堡街道市场所

“年报帮帮团”精准帮办代办

溃疡反复发作、 长期黏膜炎
症等症状， 不仅与内分泌失调、
感染、 免疫功能异常等相关， 还
与心理因素密切有关。 临床中常
见的心理异常， 如精神创伤、 生
活压力过大、 抑郁、 焦虑、 失眠
等都可导致患者机体功能紊乱，
激发这些口腔黏膜问题， 或加重
病情。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

桃子有两个比较明显的优
势：它是一种“血糖友好型”水果，
血糖负荷较小；此外，含较多的抗
氧化物质， 这些物质有助减少氧
化损伤，抵御衰老，帮人体对抗慢
性炎症。 桃子含糖量较低（10%左
右），升糖指数（GI）只有28，属于
低升糖指数食物，吃一个200克的
桃子，血糖负荷在6左右。

夏季， 清爽可口的凉拌木耳
大受欢迎。木耳如果泡发过久，可
产生一种叫米酵菌酸的有毒物
质， 人食用后会造成米酵菌酸中
毒。 木耳泡发时用干净的水和容
器，要勤换水。一般浸泡两个小时
左右就能完全泡发，别一直浸泡。
如果泡发的木耳出现异味， 或用
手摸着感觉有黏液，就不要吃了。

在健身房锻炼这样更卫生

心情不好口腔会反复溃疡

桃子是一种抗炎水果

使用前后都要擦拭、 消毒器
材； 锻炼前后勤洗手； 避免赤脚
行走 ， 特别是在更衣室和淋浴
间 ； 尽量使用个人瑜伽垫 、 毛
巾、 拖鞋； 如果有伤口， 要妥善
包扎后再运动； 使用器材时避免
接触他人汗液； 锻炼后及时洗澡
和更换衣物。

木耳泡发别超过两小时

□本报记者 周美玉

高考志愿规划师？ 勿轻信

当心“高温刺客”

“填年报怕出错 ？ 别担
心 ， 我们全程陪 ‘办 ’。” 近
日， 丰台区市场监管局马家堡
街道市场所工作人员化身 “年
报服务管家”， 开展既贴心又
精准的服务， 推动经营主体高
效完成年报填报。

针对企业集中， 楼宇、 餐
饮、 市场等主体密集区域， 马
家堡街道市场所科学布局并设
立5个年报服务站， 组建 “年
报帮帮团” 服务队伍， 搭建起
经营主体与市场监管部门的年
报服务 “连心桥”。

工作人员手把手指导企业
相关人员梳理填报流程， 针对
企业在填报过程中的疑难问
题， 现场开展细致解答， 让数
据填报 “一次到位”， 真正打
通年报服务 “最后一公里”。

在市场所内， 便民利企举
措持续升级。 年报服务专窗同

步开通， “午间不打烊” 咨询
台安排专人值守解答疑问， 打
通 “上班时间没空跑、 下班时
间没处办” 的痛点问题， 保障
“服务不断档”。 针对老年经营
者、 新设立企业等特殊群体，
推出 “代填报绿色通道”， 经
营者只需携带营业执照原件，
工作人员在10分钟内即可协助
完成系统录入， 帮助特殊群体
跨越 “数字鸿沟”， 切实打通
年报填报堵点。

下一步 ， 丰台 区 市 场 监
管局将继续加强对经营主体
年报工作的监督和管理， 通过
“集中培训+精准指导+云端服
务” 的 “组合拳”， 持续优化
服务， 让 “企业少跑腿、 数据
多跑路”， 有效提升年报工作
的效率和质量， 助力企业合规
经营， 共同营造更透明、 更有
序的市场环境。 （耿丽丽）

随着2025年高考分数发布，
高校志愿填报 成 为 考 生 和 家
长关注的焦点。 然而， 一些不
法机构却盯上这一 “商机”， 打
起 “高考志愿规划师” 速成培
训的主意。 近日， 北京某科技
发展有限公司因涉嫌发布 “高
考志愿规划师” 速成培训违法
广告， 被北京市市场监管局立
案调查。

经调查 ， 该机构在抖音 、
小红书平台发布广告， 以高考
志愿规划师 “轻松入行” “0基
础” “无专业限制” 等商业宣
传用语为噱头， 通过渲染工作
地点灵活、 接单变现增收、 就
业前景广阔等优点， 吸引学员
购买相 应 课 程 培 训 包 ， 开展
所谓 “高考志愿规划师” 速成
培训。

根据 《中华人民共和国广
告法》 相关规定， 广告对服务
的内容、 允诺等应该准确、 清
楚、 明白。 该机构的行为涉嫌
含糊表述其培训服务的效果与
职业前景， 对求职者造成误导，

容易让有就业需求的群体盲目
投入时间和金钱参加培训。

在此， 北京市市场监管执
法总队相关负责人提醒广大考
生及家长： 您所咨询的 “高考
志愿规划师 ” 可能是 “速成 ”
的。 教育部已上线 “阳光志愿”
信息服务系统， 依托权威数据，
提供免费志愿填报公共服务 。
考生和家长不要迷信 “天价 ”
志愿填报咨询服务， 只有结合
自身实际才能做出最科学的选
择 ； 提醒有就业需求的群体 ，
高考志愿规划师未被纳入人力
资源和社会保障部公布的职业
目录， 没有相应的职业资格证
书， 请勿轻信个别机构所谓的
证书权威、 国家认可等广告宣
传内容。

据了解， 高校报名招生期
间， 北京市市场监管部门将与
教育 、 人力资源和社会保障 、
公安等部门密切协作， 依法从
严从快查处相关违法行为， 切
实维护广大考生和家长的合法
权益。

高温天气下， 中暑情况时有发生， 严重的还会引发热射病， 危及到患者的生命。
什么是热射病？ 如何科学防治？ 哪些人群更需要高温下的关爱？ 记者就此进行了追
踪调研。

热射病是最严重的中暑类
型， 危害大、 死亡率较高。

北京大学第三医院急诊科副
主任医师王军红说， 炎热酷暑、
高温高湿环境中， 人体产热与散
热调节功能失衡， “冷却系统”
崩溃， 核心温度迅速升高、 超过
40℃，大脑“宕机”，出现谵妄、惊
厥、昏迷，以及多器官功能障碍。
这是热射病的发病机制和症状。

热射病并非 “突然发生”，而
是有一个渐进过程。 防治的关键
在于“早发现、早降温、早送医”。

北京大学第一医院急诊科常
务副主任李晓晶介绍， 中暑分为
先兆、 轻症、 中症和重症中暑等
阶段。 先兆中暑时头晕、 乏力、
大汗、 口渴， 此后如体温升高、
出现发热但没有意识转变， 则进

入轻症中暑阶段， 如不加干预，
会导致高热并伴有四肢抽搐、 意
识障碍。对于先兆和轻症中暑，应
迅速将患者转移至阴凉通风处，
解开衣物， 用冷水或湿毛巾擦拭
身体，并补充含盐分的饮品。

“一旦发生疑似热射病症
状， 则需立即就医， 在等待救护
车时， 可用冰袋敷于颈部、 腋下
等， 帮助快速降温。” 李晓晶说。

而从中医的角度来看， 正气
不足、 外感暑热导致中暑， 湿邪
也是发病的关键因素。

中国中医科学院西苑医院急
诊科与重症监护病房主任黄烨指
出， 中暑后可选取合谷、 人中、
内关等穴位进行针刺， 同时可点
刺十宣穴放血以泄热醒神； 或用
刮痧板反复刮患者颈背部及四肢
屈侧， 以皮肤出现痧痕且患者能
耐受为度， 帮助疏通经络、 散热
解暑； 还可根据中暑具体证型辨
证选用清热解暑类中成药。

最严重的中暑类型：尽早识别热射病


