
高温基本概念
1.中国气象学上一般

把日最高气温达到或超过
35℃时称为高温。

如果连续几天最高气
温都超过35℃时，即可称
作“高温热浪”天气。世界
气象组织建议高温热浪的
标准为日最高气温高于
32℃，且持续3天以上。

2.在职业卫生领域高
温作业指在生产劳动过程
中工作地点平均湿球黑球
温度（WBGT）指数≥25℃
的作业。WBGT是综合
评价人体接触热负荷的一
个 基 本 参 量 ，单 位 也
是℃。用以评价人体的平
均热负荷。

3.高温作业分类第一
类为高温强热辐射作业，
这类作业温度高、热辐射
强度大。常见于冶金、陶
瓷、玻璃、铸造等作业。

第二类为高温、高湿
作业。这类作业温度高湿
度大，热辐射强度一般不
大。见于纺织、印染、井下
等作业。相对湿度可达
80％—90％。

第三类为夏季露天作
业。主要为从事各种农业
劳动、野外考察、露天装
卸、建筑、外卖人员、环卫
作业和从事军事训练等。
除了高气温以外，这类作
业常伴有太阳和地面的热
辐射，因此暴露的温度会
更高。

健康教育
责任编辑/代世和 编辑/宋亚娟 美编/李英勇 校对/刘宏伟

072022年8月18日 星期四

日常生活中我们总能听到许
多“空腹”的禁忌，比如：“空腹不能
喝茶、喝咖啡、喝酒”，“空腹不能吃
香蕉”，“空腹不能吃柿子”……真
相究竟是什么呢？

空腹不能喝茶、喝咖啡、喝酒？

●不建议
空腹喝大量浓茶、咖啡会摄入

过多咖啡因，可能导致心跳加速，
产生胸闷、心悸等不适；空腹喝酒
容易出现低血糖，造成头晕、出冷
汗等不适。

乳糖不耐受的人，空腹喝牛奶
会引起恶心、呕吐、腹泻等身体不
适。

空腹不能吃香蕉？

●只要肾脏健康，完全不用担
心。

有人说：“空腹吃香蕉会使人
体中的镁骤然升高而破坏人体血
液中的镁钙平衡，对心血管产生抑
制作用，不利于身体健康。”香蕉确
实 是 一 种 钾（256mg/100g）、镁
（43mg/100g）含量较高的食物，但
就算真是空腹吃了，它所含有的
钾、镁，也是一点一点缓慢进入体
内的，并且吸收量有限，不会一样
瞬间全部进入血液。

而且，身体也会自己进行调
节，通过肾脏、皮肤，把多余的部分
代谢出去，维持钾、镁处于平衡状
态。对于肾脏健康的人体来说，每
天钾、镁的摄入并没有严格的上
限。

空腹不能吃大蒜和冷食？

●不建议
大蒜和冷食，二者都会刺激胃

肠发生挛缩，久之可能诱发肠胃疾
病。胃部骤冷还可能会刺激心
脏。因此吃冷饮最好在两餐中间，
空腹时、饱餐后和大汗淋漓时，都
不宜立刻食用。

空腹不能吃柿子？

●不用过于担心
柿子里有鞣酸，鞣酸确实会在

胃中，与胃酸、蛋白质等发生作用，
但关键还得看品种和成熟度。只
要别吃没熟透的柿子，或别一次性
吃太多，就不用担心鞣酸的风险。

不过，对于一些胃肠功能低下
的人群，如中老年人，肠胃排空比
较慢，建议不要空腹吃大量的柿
子。如果买回来的柿子特别涩，也
别硬吃，建议放软了再食用。

空腹进食也有先后顺序

吃饭顺序建议先吃蔬菜，然后
再吃肉类、米饭。如果一开始就吃
很多米面淀粉类制品，不仅容易吃
下过多的热量，而且很容易造成血
糖快速上升，刺激体内胰岛素的分
泌。最后吃水果，因为水果甜度
高，且里面含的都是容易吸收的单
糖，若是空腹吃，也容易刺激血糖
快速上升。至于甜点这类又甜、热
量密度又高的食物，减重时最好是
远离，如果要吃，顺序也一定放在
最后。 据科普中国

生病可别怪我！
空腹进食也有顺序
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连 日 来 ，我
国多地出现高温
天气，局部地区
最高温甚至超过
40℃。人们常说

“热死人了”，此
时并非一句玩笑
话，今年全国各
地频频报道确诊

“热射病”并死亡
的事件，让普通
大众触目惊心。
到底什么样的温
度算是高温，在
高温作业时应如
何防护，下面介
绍一些常识供参
考。

高温的预防措施
（一）组织管理措施
1.用人单位应建立、健全防暑降温工作制度，采取有效措施，加强高温作

业、高温天气作业劳动保护工作，确保劳动者身体健康和生命安全。
2.用人单位应当根据国家有关规定，合理布局生产现场，改进生产工艺

和操作流程，采用良好的隔热、通风、降温措施，保证工作场所符合国家职业
卫生标准要求。

3.用人单位不得安排怀孕女职工和未成年工从事《工作场所职业病危害
作业分级 第3部分：高温》（GBZ/T 229.3）中第三级以上的高温工作场所作
业。用人单位不得安排怀孕女职工和未成年工在35℃以上的高温天气期间
从事室外露天作业及温度在33℃以上的工作场所作业。

4.在高温天气期间，用人单位应当按照相关规定，根据生产特点和具体
条件，采取合理安排工作时间、轮换作业、适当增加高温工作环境下劳动者的
休息时间和减轻劳动强度、减少高温时段室外作业等措施。

5.用人单位应当根据地市级以上气象主管部门所属气象台当日发布的
预报气温，调整作业时间：（1）日最高气温达到40℃以上，应当停止当日室外
露天作业；（2）日最高气温达到37℃以上、40℃以下时，用人单位全天安排劳
动者室外露天作业时间累计不得超过6小时，连续作业时间不得超过国家规
定，且在气温最高时段3小时内不得安排室外露天作业；（3）日最高气温达到
35℃以上、37℃以下时，用人单位应当采取换班轮休等方式，缩短劳动者连续
作业时间，且不得安排室外露天作业劳动者加班。同气温连续作业时间可参
照《建筑施工企业职业病危害防治技术规范》（WS/T770）。

6.为高温作业、高温天气作业的劳动者供给足够的、符合卫生要求的防
暑降温饮料及必需的药品，不得以发放钱物替代提供防暑降温饮料。如发现
劳动者出现中暑症状，用人单位应立即采取救治措施，严重者及时送医。

7.加大对高温危害及其防护措施的宣传力度，特别要针对农民工人数较
多的建筑工地、露天作业等容易导致高温中暑的行业领域，通过发放宣传材
料等形式，普及防暑降温知识和相关法律法规，使广大劳动者了解高温危害、
掌握高温危害的防护措施和个体防护方法，切实增强劳动者的自我防护意
识，减少因高温作业和高温天气作业造成中暑事件的发生。

（二）个体防护措施
1.保证充足睡眠，有规律地生活和工作。高温天气下从事户外工作的人

群，合理安排工作时间，应轮换作业、适当增加高温工作环境下劳动者的休息
时间，减轻劳动强度，放慢速度，减少高温时段室外作业。另外需采取有效防
护措施，随身携带防暑药品及含电解质饮料或凉水。

2.当出现头晕、恶心、口干、迷糊、胸闷气短等症状时应高度重视，立即移
至阴凉处休息，喝一些凉水降温，病情严重应立即到医院治疗。

3.高温作业人员工间需适量饮水，少量多次饮用。工间按作业温度和强
度适量饮水，也可按出汗量补充，宜选择淡盐水。当出汗量＞3L/天时，宜补
充电解质-碳水化合物饮品。水或饮品温度10℃左右为佳。推荐少量多次
饮用，每次200mL—300mL。增加蔬菜、水果的摄入，以补充汗液中的丢失
的维生素。增加优质蛋白质食物的摄入以补充高温作业消耗。

“秋老虎”发威
高温作业要当心！

文图据中国疾控动态文图据中国疾控动态
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本报讯（记者 张清）昨（17）日，记者从市防汛抗旱指挥部办公室了解
到，日前，峨边彝族自治县启动Ⅳ级抗旱应急响应。

7月以来，峨边持续遭遇高温天气，大部分乡镇日平均气温均超过
30℃，35℃以上的高温日数超过8天，高温日数和日最高气温极值均突破
历史纪录。同时，全县降水显著减少，7月降水较历年同期减少48%，8月
降水较往年同期减少86%。

峨边气象台近期发布的高温预警显示，峨边干旱呈现发展趋势。根据
《峨边彝族自治县抗旱应急预案》，该县防汛抗旱指挥部决定启动Ⅳ级抗旱
应急响应。

据了解，今夏旱情发生以来，峨边迅速响应，安排技术人员12人下沉一
线，分别带领镇村干部47人进行水源踏勘，新建应急水源工程9处，安装敷
设应急供水管道37.9公里。对应急水源开展水质检测，确保应急供水水质
安全。出动186人次开展水源地巡查和沿线管网排查，发现并修复管网漏
损17处。安排送水车辆9台，开展应急送水25车次、约200立方米，有效
缓解群众用水燃眉之急。截至目前，该县累计投入抗旱资金137万余元，
共解决了17846人的饮水困难问题。

峨边彝族自治县：
投入抗旱资金137万余元

本报讯（张雨晴 记者 张清 摄影报道）“连
续多日的高温晴热天气导致用水困难，镇上、村
上组织水车为我们送水上门，解决了燃眉之急，
让大家能够用上干净卫生的水，非常感谢！”昨
（17）日，五通桥区石麟镇沙坝河村七组村民胡
春友在接受记者采访时激动地说。

今年8月以来，五通桥区出现持续多日的高温
晴热天气及旱情。8月15日，该区气象灾害指挥部
将8月9日启动的高温IV级应急响应升级为高温
III级应急响应。8月17日，该区气象台对8月8日
发布的高温红色预警信号进行第9次确认。

旱情当前，五通桥区委、区政府组织调动力
量，全力开展抗旱工作，保障群众用水需求。抽

调水利专业技术人员下沉一线，指导镇、村两级
开展应急供水工作。协调消防、供水企业和社
会车辆开展应急送水70余车次，共解决3000
余名群众饮水困难。部分农村水厂启动分时
段、分片区供水，保障2400余人用水需求。城
乡供水一体化项目发挥重要功效，依托今年7
月底建设完成的争鸣水厂，通过实施管网延伸
工程，实现争鸣水厂与原有农村供水管网互联
互通，有效解决金山镇沿线2600余人饮水困
难，供水保障率大幅提升。

截至目前，该区已投入抗旱资金50余万
元，累计缓解7个镇26个村8000余人因旱情
导致的饮用水问题。

五通桥区：
缓解8000余人饮水问题

本报讯（王靖斯 记者 罗曦）8月15日，市总工会相
关负责人率队来到国网四川省电力公司乐山供电公
司、乐山市市容环境卫生公共服务中心，看望慰问一线
高温作业职工。

慰问活动中，市总工会相关负责人对奋战在一线
的职工战高温、斗酷暑，全力以赴保障人民群众生产生
活表示衷心感谢，提醒职工把安全健康放在第一位，注
意防暑，做好劳动保护、遵守操作规程，避免高温天气
作业造成伤害，并鼓励职工到市总工会牵头建设的“户
外劳动者服务站”休息。希望企业和单位认真落实防
暑降温政策，合理安排和调整作业时间，积极改善劳动
条件和作业环境，为职工提供必要的休息场所，切实落
实各项防范措施。

据悉，针对近期高温天气，按照市委安排部署，市总
工会在全市开展第二轮职工防暑降温工作暨夏季送清
凉活动，组成9个组、赴11个县（市、区）及26个重点建
设项目一线工地开展慰问，带动和督促全市各级工会组
织和企业切实落实防暑降温政策，把市委、市政府的关
怀送到环卫工人、建筑工人、快递员、公安交警、防疫人
员、室内高温作业员工等一线劳动者心坎里。

市总工会：
送清凉到一线

峨边宜坪乡宜坪村加强输水管网巡查，及时修复
漏损管道 峨边彝族自治县水务局供图

为因旱用水困难群众送水 五通桥区水务局供图

本报讯（张峻华记者罗曦摄影报
道）受持续高温天气影响，乐山部分地
区人畜饮水出现紧张，8月8日起，乐山
消防部门积极为群众办实事，向饮用水
紧张地区义务送水。截至目前，已累计
出动消防车50辆次，为群众送水300
余吨。

连日来，沙湾区、沐川县、井研县
部分地区居民饮用水告急，乐山消防
部门立即组织辖区消防救援大队、消
防救援站，用消毒后的消防水罐车装

载饮用水，为山区群众送水。考虑到
部分老人腿脚不便，消防员还开展送
水上门服务，让每家每户的基本生活
用水需求得到满足。

想群众之所想，急群众之所急。
消防救援人员“为民送水”的举动，赢
得了群众的广泛好评。乐山市消防
救援支队相关负责人表示，接下来，
乐山消防还将持续开展送水行动，解
决大家用水燃眉之急。

乐山消防部门：
“蓝朋友”送水上门受好评

防暑降温 抗旱减灾

群众排队接水


